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Anotace

Cilem prace je ptedstavit problematiku prokrastinace a navrhnout, jak s ni pracovat, aby
ovlivilovala nase zivoty co nejmén¢, a teologicky ji integrovat tak, aby byla pouzitelnd v
ramci cirkevniho prostiedi. Ve vyzkumu se zaméfime na prokrastinaci a jeji feSeni u
vedoucich v ramci cirkve.

Annotation

The aim is to introduce the issue of procrastination and suggest how to work with it to affect
our lives as little as possible, and then integrate it with the Christian faith so as to be
applicable within the religious environment. In our research we focus on procrastination and
its solutions at leading in the Church.
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Pro¢ prokrastinace? Zakladni vychodiska prace a cile
V tvodu této prace se zaméfime na jeji cile.

e V teoretické Casti je cilem predstaveni problematiky prokrastinace,
moznosti jejiho FeSeni a integrace téchto feSeni do kiestanského
paradigmatu.

e V empirické Casti se prace zamétfuje na prokrastinaci a jeji FeSeni v
ramci cirkve. Konkrétnéji u vedoucich jednotlivych sluzeb v ramci
cirkve.

Volba tématu prokrastinace nebyla v piipad¢ této prace ndhodna. Autor sam se
s ni potyka, a tak jej zajimalo, jakym zptsobem funguje. Vzhledem k tomu, ze
patii do cirkve a vyznava JeZziSe Krista jako spasitele, rozhodl se pro zkoumani
této problematiky, kterd se objevuje ve spolecnosti, se snahou o jeji aplikaci do
praktického Zivota a kiest'anskou integraci v ramci cirkve.

»Kdo ndm krade cas? Jsou dva, vnéjSi a vnitfni zlod¢ji Casu. Zbytecné
telefonaty, povrchni setkdni bez pldnovani atp. To jsou vnéjsi zlodéji. AvSak
hor$imi zlod¢ji jsou tzv. vnitini. Témi jsou naptiklad to, Ze nejsme schopni si
véci naplanovat, Spatné rozdélujeme zodpoveédnosti nebo prosté¢ neumime fici
ne. Druhou variantou je snaha o perfekcionismus, tedy snaha byt dokonaly.*'

Prace vychazi z nékolika zakladnich ceskych dostupnych zdrojl, které se
vénuji prokrastinaci. Ty byly vzaty, porovnany a doplnény o tato témata z
oblasti psychologie, teologie a time managmentu. Pro ucely prace byla nakonec
vybrana kniha Petra Ludwiga s pfihodnym nazvem Konec prokrastinace.
Dtivodem vyuziti této knihy je jeji ucelenost, prehlednost a jasna struktura,
ktera zaroven tvoii jadro této prace.

Prace obsahuje:

e Pfedstaveni pojmu prokrastinace véetné historie

e Hlavni jadro prokrastinace, jeji integrace a ta obsahuje:
0 Motivace
0 Time managment
0 Objektivita

"' TOLENTION, Piatelstvi je vice nez laska, str. 201



0 Udrzitelnost efektivnosti
O Spravcovstvi ¢asu

e Kiritika prokrastinace

e Vyzkum

Co je integrace a proc ji provadime

Integrace je proces, pii kterém se snazime o hledani sty¢nych ploch rozdilnych
obort, které sméfuji riznymi sméry, a pfesto maji spolecnd témata. V tomto
pfipadé¢ se jednd o integraci kfest’anské viry a psychologie. Spolecnym
bodem téchto oborli je v jistém zaméteni Clovék. Nase snaha je tedy
orientovana na hledani sty¢nych ploch téchto obort.

Cilem této prace je v ramci integrace predstavit postoje, které zaujima
ktestanska vira k tématu prokrastinace. Jedna se o vymezeni vuci prokrastinaci
a to jak v pozitivnim slova smyslu, tedy vyuziti a zapojeni vhodnych ¢ésti do
kiest'anské vérouky, tak i v megativnim, tedy kritikou véci, které odporuji
zakladim ktestanské viry.

Integrace bude v pfipad¢ této prace vypadat nasledovné: Vzdy piedstavime
jednotlivou oblast, tu vysvétlime a nasledné bude provedena integrace, ktera se
pokusi na toto téma hledat odpoveéd..



Prokrastinace jako moderni fenomén

Prokrastinace je v souCasné¢ dobé vnimana jako moderni fenomén, ktery je
casto zminovan v médiich, socidlnich sitich a v riznych dalSich oblastech.
Obecné panuje presvédCeni, ze se jedna o jiny nazev pro lenost. Je tomu
skute¢né tak?

V soucasné dob¢ neexistuje jednotnd definice prokrastinace, kterd by jasné
ur¢ovala, co pfesné tento fenomén obsahuje. Literatura vSak udava definice,

[ 24

které jsou si relativné podobné. Pro piiklad zde uvedeme nejéastéjsi definice:

1. ,Prokrastinace - chorobné odkladani ukold a povinnosti®

2. ,Prokrastinace - pojem oznacuje odkladani naléhavé prace nikoli z
nedostatku Casu - a tedy o to mucivéjsi ve spojitosti s manickym
odvadénim pozornosti, pfiCemz jsou akceptovany predvidatelné a
zavazné ujmy*’

3. ,,Prokrastinace je mechanismus a zvyk, ktery si vytvatime, abychom se
vyhnuli Gzkosti ze zahdjeni prace ¢i dokonceni prace. Je to nevhodny
zpusob, jak se vypotadat s ukoly, které nas nudi nebo zmahaji. A déle
uzce souvisi s uzkosti spojenou s rozhodovanim nebo zapocetim
daného ukolu**

4. ,Prokrastinace - urCity bod zivota, ve kterém jsme se naucili odkladat
veci na posledni chvili, protoze nam to na kratkou dobu umoznilo Zzit
pritomnym okamzikem a citit se dobfe.*

Tyto definice shrnuji nékolik podstatnych véci. Je zde vzdy aspekt odkladani
ve spojitosti s povinnostmi a ukoly. Vétsinou odkladani souvisi s upoutani
nas$i pozornosti k jinému podnétu, ktery nas rozptyluje. Tento jev se d¢je
opakované a zplisobuje pocity viny a uzkosti.

Na zéakladé¢ poznatkii z knihy jsme si pro ucel této prace sestavili vlastni
definici, kterou povazujeme za konkrétné;jsi:

*LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 18

3 LOBO, Odlozim to na zitra, str. 11

4 NEIL, Snadna cesta z prokrastinace, str. 11 a 19
>SCOTT, 23 zabijakl prokrastinace, str. 10
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»Prokrastinace je moderni multifaktoridlni fenomén. Ten zahrnuje zvySené
naroky na motivaci, kognitivni zdroje a kreativitu jedince, které vedou k
vycerpani mentélnich zdroji, které nejsou pfipraveny na takovéto naroky. To
nasledn¢ vede k odkladani tikolu a vyhybani se dal§im povinnostem. Dotyka se
nejcastéji osob, které musi pracovat kreativni zpisobem.*

Obsah této definice nasledné rozebereme v dalSich kapitolach této prace. V
téchto kapitolach se tedy budeme vénovat jednotlivym ¢astem, které nejcastéji
souviseji s prokrastinaci. Ty jsou definovany podle Ludwiga® do n&kolika
vétSich blokl. V ramei prace jsou tyto casti rozdéleny a dle potfeby piesunuty
do vhodné¢jsich oblasti nebo ptipadné celkii. Tyto oblasti tedy jsou:

1. Motivace
a. Druhy motivace
b. Techniky v motivaci (vize)
2. Akceschopnost (nebo také techniky)
a. Emoce a prace s nimi
b. Kognice
c. Nastroje (To-do)
d. Pritority
3. Préce s negativnimi postoji
a. Negativni emoce a prace s nimi
b. Vnitini dialog
4. Objektivita
5. Spolecenstvi a vné&jsi tlak
6. Prokrastinace v rdmci spravcovstvi ¢asu

Abychom mohli fict, ze n¢kdo prokrastinuje, je na misté sledovat nckolik
faktorti, které se Casto u lidi s prokrastinaci objevuji, a dale stanovit, jaké jsou
pfiznaky toho, Ze ¢lov€k nejspiSe prokrastinuje. Jsou definovany nésledovné
dle Neila Fiora’:

Vnitini pocit toho, Ze mame mnoho tkold, které nejsme schopni splnit.
Nereéalné odhadovani ¢asu.

Nejasné stanovené cile a hodnoty.

Pocit nespokojenosti a sklicenosti.

bl

SLUDIWG, Konec prokrastinace
"NEIL, Snadné cesta z prokrastinace, str. 25-27
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5. Nerozhodnost spojend se strachem z kritiky.
6. Nizka sebediivéra a nepriibojnost.

Toto vSechno mohou byt nositelé¢ vzniku prokrastinace. Jak s nimi pracovat, je
otazka, kterou budeme tesit v dalSich kapitolach.

Jesté predtim nezli se pustime do dalsi ¢asti, je dobré rozliSit dva terminy, a to
lenost a prokrastinace. Casto se tyto terminy zaméiuji a to nejspise z toho
ditvodu, Ze jsou si v mnoha oblastech podobné a prolinaji se navzajem. Jaky je
tedy mezi nimi rozdil?

Lenost je dle Ludwiga definovéana nasledovné: ,,Liny clovek nic d€lat nechce a
je s timto stavem spokojen. Prokrastinujici ¢loveék by naopak rad néco d¢lal, ale
nedokaze se k tomu premluvit.«®

Nesouhlasime s tvrzenim, ze lenochovi tento stav vyhovuje. Dle naseho nazoru
spiSe tuto otazku neresi, nevidi jeji smysl a nechape, pro¢ by mél urcitou
¢innost vykonavat, tedy jinymi slovy nema motivaci cokoli vytvatet, kdyz
nezna smysl a tcel ¢innosti.

V tomto pohledu clovek, ktery prokrastinuje, je lenochem také, ale s tim
rozdilem, ze si svou lenost uvédomuje, ale neumi s ni efektivné pracovat tak,
aby dosahl pozadovaného vysledku, ¢i alternativné ma tizkost, strach nebo jiny
negativni prozitek spojeny s danou ¢innosti. Diivodem, pro¢ takto obhajujeme
tuto tezi, je, Ze negativni vlastnosti skryvame za moderni slova. Na to celkem
trefné poukazal Max Kagparti ve svém rozhovoru pro Cesky rozhlas. Cituji:

,»Moderni clovek zacal podle psychiatra chapat tradi¢ni hiichy po svém.

e Pycha se zménila ve zdravé sebevédomi. Dnes nemliizeme né¢komu fict,
Ze je pysny.

e Lakomstvi je zdkon ekonomiky.

e Nestifidmost se zménila ve vyssi zivotni Giroven.

e Zavist se zménila v boj o spravedlnost.

e Hulvatstvi se dnes poklada za svobodu projevu.

e Zanedbana vychova déti se poklada za tvorbu jejich vlastniho nézoru.

e Lenost se zménila v prokrastinaci nebo v socialni davku.*’

8 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 18
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I Bible proto pouZiva ve Starém zdkoné nékolik termint, které na toto
poukazuji. Napiiklad:

e Piislovi 13,4: Lenoch dychti a nic, ale touha pilnych se naplni. "

Jak je vidét lenoch ,,dychti®, coZ nenasvéd¢uje tomu, ze by byl se svym stavem
spokojen.

Ackoli na samotny dopad prokrastinace/lenosti to mit vliv nebude, protoze
feSeni je vec jind nez termin, kterym ji oznacujeme. Je dobré vidét, Ze tento
problém tu byl vzdy, jen pojmenovani bylo rizné a moderni pojmenovani
muze byt prosty marketingovy tah, ¢i snaha o rozdilnost jazykové konotace
vazané ke slovu lenost.

Kratka historie prokrastinace

Tento termin neni zcela moderni (i kdyz jeho védecké pojeti ano) a pouzival se
jiz v minulosti. Je otazka, nakolik se prolind historicky tento termin s pojmem
lenosti, jak jiz bylo zminéno vySe, a jak jej chépali nasi predci. AvSak pro naSe
ucely je ted” podstatngj$i podivat se na pouzivani pojmu prokrastinace v
historickém kontextu.

Problém odkladani véci je tu nejspiSe odjakziva. Jak poukazuje autor knihy o
prokrastinaci Petr Ludwig: ,,Prokrastinaci trpéli 1idé jiz od nepaméti, jiz basnik
na tuto problematiku upozoriioval ve své basni Prace o dni: Na zitiek
nespoléhej, na pozitti neodkladej, nebot ¢lovek zameskaly stodoly nenaplni,
ani ¢lovek odkladavec. Zato pile mnozi dilo, ale ¢lovék nedodélka bude tiit
bidu s nouzi“''. Je zajimavé vidét, Ze tento fenomén je tu nejspise odedavna.
Slovo prokrastinace (coZ mj. znamena v latinském jazyce ,,ndleZejici zittku‘)
bylo poprvé pouzito v Anglii a to roku 1588."

Podobnym zptisobem se mluvi o prokrastinaci nebo lenosti 1 v biblickém
podani a to nejcastéji ve Starém zakoné v knize Ptislovi:

Dostupné z: http://www.rozhlas.cz/dvojka/kupredudominulosti/_zprava/zijeme-v-zemi-kde-
neni-stud-kde-nic-neni-hanba-ztratili-jsme-smer-a-stali-se-z-nas-bludni-holandane--1437730,
zde dne 17.02.2015

' Bible 21, str. 799

"' LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 21

12 LOBO, Odlozim to na zitek, str. 11
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e Prislovi 26,16: Lenoch moudfejsi ve svych ocich nez sedm, ktefi
v wee , 1
rozvéazngji odpovidaji. "
o , u , y o e 14
e Priislovi 19,24: Lenoch ponofti ruku do misy, ale k ustlim ji nezvedne.

Je tedy vidét, Ze o jisté form¢ prokrastinace se vZdy mluvilo, av§ak terminy pro
né byly pouzivany rizné. Avsak podstata problému zlstava stejnd, tedy nizka
efektivita Clovéka v jeho zivoté a s tim spojeny stres, vyvolany pocitem
nezvladani svych povinnosti.

13 Bible 21, str. 822
4 Bible 21, str. 811
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Rozhodovaci paralyza a piehlceni

Nyni se budeme vénovat prvni konkrétni oblasti prokrastinace a to tématu
rozhodovaci paralyzy. Dle naseho ndzoru se jedna o jednu z klicovych oblasti
prokrastinace. Soucasna moderni doba se vyznacuje obrovskym potencidlem
riznych moznosti a ¢innosti, které moderni clovék mize délat a vénovat jim
svlj Cas. AvSak to s sebou nese i1 fadu rizik. Jednim z nich je vSeobecné
zvySeni naroku na flexibilitu, piehled a ochotu délat velice rychlé zmény, coz
tim padem vede v mnoha ohledech k mnohem vétsi slozitosti a horsi orientaci
v nasi spolecnosti. To komentuje 1 Simmel. Cituji: ,,Rozmanitost forem Zivota i
sloZitost a pluralita svétonazorovych koncepti ztéZzuji orientaci ¢lovéka v
soutasném svété.“"> Z toho vyplyva, Ze soucasnd spoletnost je velice
komplexni a slozita.

Druhou oblasti je rozhodovaci paralyza, kdy nepieberné mnozstvi moZznosti
nakonec vede pravé k rozhodovaci paralyze. Co to tedy je? Ludwig ji definuje
takto: ,,Sirsi potencial piinasi vice moznosti volby a s nimi ne¢ekany problém -
¢im vice moznosti mame, tim je obtiznéj$i se pro né¢jakou rozhodnout a praveé
tehdy nastava rozhodovaci paralyza.“'® A co hiite? Cim vice je téchto variant,
budeme nésledné i litovat. Tento efekt napiiklad dokazuje vyzkum tymu
Sheena Sethi-Iyenga, Cur Huberman and WeiJang'’, ktery tento experiment
dokazoval na §ifce moznosti vybéru potravin v jednom obchodé¢ s potravinami.
Ten nabizel nepieberné mnoZzstvi rozmanitych druhti potravin, pies 300 druhti
dzemt, 250 druht hoi¢ic a dalSich druhti potravin podobné Sirokého vybéru.
Vyzkum probéhl tak, ze prvni skupiné bylo nabidnuto 6 dzemu a druhé skupiné
bylo nabidnuto 25 druhti dZemi a to v poméru 60:40 ve prospéch zakazniki s
SirSim vybérem dzemi. Vyzkum ukézal, ze aCkoli by se ocekavalo, ze ti
zakaznici, ktefi maji Sir$i vybér, na tom budou Iépe, opak byl pravdou. Z
vétsiho vybéru potravin se pro nakup nakonec rozhodlo pouze 5 %, kdezZto u

' Penize v moderni kultufe a jiné eseje, str. 133

16 LUWIG, Konec prokrastinace, str. 24

' Dostupné z: http://pe.uni-bayreuth.de/file/material/8631d082-e546-11e0-afba-
003005831ff3/IyengarJiangHuberman2003 HowMuchChoice.pdf
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zakaznikl s uz§im vybérem nakoupilo 30 %. To tedy vychézi 5:1 pro nizsi
vybeér.

Z toho tedy vyplyva, ze omezené¢jsi vybér nam dava vétSi moznost, ze se
rozhodneme pro tu kterou véc nebo ¢innost. A proto je jednodussi zaméfit se
vice pouze na né€kolik malo ¢innosti a ostatni omezit ¢i presunout nezli se
snazit o co nejvice ¢innosti, které nas timto paralyzuji.

To nas nasledné¢ vede k tomu urcovat si jasné priority (budeme o nich hovofit v
nasledujicich kapitolach, vénujicich se technikdm zvladani prokrastinace). Ty
nam pomahaji rozhodovat se, které aktivity provést a které naopak vynechat. A
celkové se snazit o snizeni a omezeni potencialnich oblasti, které by nas mohly
zahlcovat.

Jeste existuje jedna oblast, ur¢itym zptsobem blizka této oblasti, a to je snaha o
multitasking, neboli snaha délat nékolik Cinnosti najednou. Jak uvadi autor
¢lanku David J. Levitin'®, Zijeme v dobg, kdy nas obklopuji moderni
technologie a programy, jako je Facebook, e-mail, Twitter a mame mobilni
telefony, notebooky a dalsi moderni technologie a ty se hlasi o nasi pozornost.
Avsak na zdklad¢ vyzkumu dochazi autor ¢lanku k tomu, Ze lidsky mozek neni
schopen pojmout a zpracovat tolik informaci najednou a dochéazi k jeho
pfetizeni. To mize vést k mnoha poruchdm pozornosti, nervozity a dalSim
problémim. Proto by méla byt snaha o zjednoduSeni a zaméteni pozornosti v
jeden moment vzdy pouze na jednu konkrétni ¢innost a omezit dalsi ¢innosti
kolem.

Z vyse uvedenych informaci vyplyva problém soucasné moderni doby a to
silna prehlcenost informacemi a moznostmi, na které¢ neni soucasny clovek
adaptovany, a tak je nezvlada. To nasledné vede k odkladani a prokrastinaci.
Vzhledem k naroktim soucasné doby asi neni zcela realné, ze by se tento trend
piehlcenosti snizil, a proto je nejspiSe nutné uméet se na néj efektivné adaptovat
a zacit s nim pracovat. Jak s nim pracovat budeme rozebirat v nasledujicich
kapitolach.

'8 Dostupné z: http://www.theguardian.com/science/2015/jan/18/modern-world-bad-for-brain-
daniel-j-levitin-organized-mind-information-overload
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Integrace rozhodovaci paralyzy a prehlceni

Vzhledem k tomu, Ze se jednd o opravdu zcela moderni fenomén, ktery
historicky nema témét obdoby, na coz upozornuje i Ludwig ve své kapitole o
rozhodovaci paralyze'’, je zajimavé se na tento problém podivat teologicky i
prakticky. V historii byly problémy vzdy celkem jasné a dostupnost informaci
omezena. To v soucasné moderni dobé neplati, tudiz je toto téma teologicky
htte zataditelné. Proto pro ucely této prace povazujeme za vhodné podivat se
na Bibli jako na vzor toho, jak se diive lidé rozhodovali a jak byli ovliviiovani
Bohem a spolec¢nosti.

Kdyz se podivame na ptechdzejicich 2 000 let, maji spole¢nych nékolik rysu.
Jasnost, prehlednost v ramci spolecCenstvi, jednoducha pravidla a jasné
sméfovani. Uvedeme si je na piikladu Bozich pfikdzani. Téch bylo 10 a byla
jasnd a ptrehlednd. Na mnoha mistech v Bibli je Bih opakuje a znovu je
pfipomind. To vede k zavéru, Ze maji zdkladni a univerzalni charakter, ke
kterému lze takto ptistupovat. To, co je na tom nejpodstatné;si, je vSak fakt, ze
je jednoduchy jasny a piehledny. Neni ptili§ moznosti o ném pochybovat nebo
si jej vykladat jinym zplsobem, a proto je také funkéni. I proto je celkové
biblické poselstvi v mnoha oblastech pomérné jednoduché a snadno
pochopitelné¢ a jsou v ném jasné definované dobré a zlé véci ve vétSiné
vyznamnych oblasti. Z toho pohledu se da fici, Ze kfestanstvi vytyCuje jasné
zakladni hranice a usnadnuje orientaci v bézném zivoté. To nasledné dava

vvvvvv

Proto je pro integraci piehlednost a zjednoduSovani jednim z praktickych
principt a je dobie zahrnutelny.

19 LUDIWG, Konec prokrastinace, str. 23
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Motivace

Druhéd oblast, ktera je velice dulezitd ve snaze eliminovat prokrastinaci, je
motivace. Co lidi motivuje k tomu, aby podavali dobré vykony, a naopak jaké
jsou vnitini motivace a pohnutky k tomu, ze lidé prokrastinuji? Skrze to se také
dostaneme k tématu tzce spjatému s motivaci a to je téma vize (poslani), které
je velice efektivni na podpofeni a stimulaci motivace. V této ¢asti se budeme
vénovat témto bodim:

e Co je motivace?

e Druhy motivace a jejich vliv na prokrastinaci
e Co je vize (poslani)

e Jak muze vypadat vize (poslani)

¢ Integrace vize (poslani) a motivace

Co je motivace?

Pokud hovoiime o prokrastinaci a o snaze s ni pracovat, je dilezité hovofit i o
motivaci. Ta jako takova urcuje, zdali budeme chtit néco d¢lat, nebo ne. Slovo
motivace pochazi z latinského slova ,,movere* coz znamena ,,h}'/ba‘[“.20 Podle
Plhédkové je motivace definovana nasledovné: ,Jedna se o souhrn vSech
intrapsychickych dynamickych sil neboli motivii, které zpravidla aktivizuji a
organizuji chovani i prozivani s cilem zmeénit existujici neuspokojivou situaci

21

nebo dosdhnout néceho pozitivniho.“”" Nase motivace mize ovlivilovat mnoho

oblasti naseho Zivota. MiZe jit o motivy rizného druhu.

Védei k motivaci piistupuji z riznych uhld pohledu. Plhakova™ uvadi
nasledujici druhy motivace:

e Vnitini mentalni pohnutky
e Behavioralni motivy

Ukazuje se, ze jde o jejich kombinaci, ktera tvoii motivaéné-emocionalni
systém, ktery do zna¢né miry ovliviiuje lidské chovani. Mnohé motivace jsou

20 PLHAKOVA:, Ucebnice obecné psychologie, str. 219
2 PLHAKOVA, Ugebnice obecné psychologie, str. 219
22 PLHAKOVA, Ué&ebnice obecné psychologie, str. 219-220
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dokonce nevédomé a Cloveék si je nemusi ani zcela uvédomovat. Na zikladé
vyse zminénych oblasti 1ze motivace rozdélit do 4 oblasti:

Sebezachovné motivace
Stimula¢ni motivy
Socialni motivy

bl

Individudlni psychické motivy

V rémci studia prokrastinace se budeme nejvice vénovat otazkdm stimulacnich
motivl a individuélni psychickych motivil, které maji vliv na to, zdali clovék
prokrastinuje, ¢i ne.

Druhy motivace a jejich vliv na prokrastinaci

Velkou otazkou v prokrastinaci je, pro¢ nejsou lidé motivovani. Obecné je
motivace, jak jiz bylo zminéno vySe, néim, co nas zene doptedu a to k urcité
form¢ zmény.

Motivace se daji v zasad¢ délit na dva typy, které se dale rozvijeji. Dle
ucebnice Reeve™, ktery vychazi z Ryana a Deciho, jsou to:

e Intrisické, neboli vnitini motivace. To jsou takové motivace, které si
sami volime, a jsou pro nas tim padem pfitazlivé. Jsme schopni skrze né
dosdhnout pomérné zajimavych vysledkd s mnohem niz§im usilim.

e Extrinsické, neboli vné&jsi, jsou takové motivace, které jsou nam
podsunuty z vnéjSku. Jako zasadni vliv na vnéj$i motivaci ma:

0 kvalita podnétu

bezprostiednost

vhodnost

specificka odména/potieba

intenzita

O O O O O

subjektivni ohodnoceni potieby.
Tyto podnéty jsou nasledné déleny na:

» Pozitivni
= Negativni

z REEVE, Understanding Motivation and Emotion, str. 118-123
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Ludwig®* poukazuje na to, Ze vn&jsi extrinsické motivace maji mnohem nizsi
éinek na motivaci ¢lovéka a nékdy ji mohou naprosto pierudit. Lobo® tuto
teorii potvrzuje na vyzkumu, ktery zaméfil na odmény. V tomto vyzkumu $lo o
zjisténi, zdali ¢lovek, ktery bude mit vétsi odmeénu, poda i lepsi vykon. Béhem
vyzkumu se ukézalo, ze jen do urcité hranice. Nad touto hranici se jiz vliv
neprojevil, a pokud byla odména pftili§ vysokda, dokonce se efektivita snizila.
Proto navrhuje jako feSeni motivaci vnitini, kterd se ukazuje jako mnohem

wewvr

prohlasil, ze lidé délaji radsi véci, které si sami zvolili, nezli takové, které pro
né nemaji smysl. Konkrétnd se zaméfuje na motivaci tzv. ,.cestou?’, coz
znamend, ze hledani je zaméfeno na konkrétni cil, ale je to svou formou
alternativni odména, kterd uspokojuje a nésledné znovu motivuje. Skrze tuto
metodu prichazi tzv. ,,flow* stav. Ten Lobo®® definuje: jako stav, kdy je ukol
jiz dostatecné narocny, clovék si jej vybral sam, a presto je stale
zvladnutelny. Ludwig” jesté dodava, ze diky dlouhodobému piisobeni flow
vznika nasledny stav, tzv. ,joy*, tedy stav, ktery trva dlouhodob&. Neil®
pouziva pro flow néasledujici definici: ,,Flow je stav nazyvany aktivni
pozornosti. Projevuje klidnou soustfedénou energii, zpomalené vniméni casu,
radost z novych ndpadi, schopnost snadno fesit problémy nebo se jim vyhnout

a zvysena schopnost soustiedéni.*

Pro posileni této vnitini motivace je v managementu jiz dlouhou dobu

~roor . ’ « 31 o e v . .
pouzivana technika osobni vize’ (vizi jsme pro lepSi pochopitelnost nazvali
,»poslanim®).

Co je vize (poslani)

Jednd se o nastroj, ktery slouzi k vytvofeni motivace. V praxi to znamena
priprava urcité¢ formy pohledu do budoucnosti; ¢eho bychom chtéli dosahnout a
co nam stale pfipomina to, co délame. Jedna se o jistou mentalni kotvu, ktera
nam pfipomind konkrétnim zplsobem, za ¢im jdeme. Je zde vSak dllezité
rozliSovat mezi tzv. vizi a cilem.

* LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 47-48

2 LOBO, Odlozim to na zittek, str. 47

2 1 OBO, Odlozim to na zittek, str. 47

¥ LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 58

* LOBO, Odlozim to na zitfek, str. 47

¥ LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 62

39 NEIL, Snadna cesta z prokrastinace, str. 156

31 SEDIVY&MENDLIKOVA, Uspééné neziskova organizace, str. 33
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e Cil je dle Spisovného slovniku jazyka &eského®* definovan nasledovné:
»zaver, k némuz sméfuje n¢jaké kondni, snazeni, v praxi je to
konkrétni ¢innost.

e Vize je néco vice, svou formou se jedna spiSe o mySlenku neZli o
konkrétni véc. Prikladem je stat se lepsim clovékem. Je to dostatecné
konkrétni, ale presto natolik obecné a slozité, ze jej nelze plné
dosahnout, a proto nas motivuje hledat a obétovat nové moznosti, jak se
lepSim Clovékem stat.

Jak miZe vypadat vize (poslani)

Vize mize mit mnoho forem, od myslenky po propracovanou formu v podobé
komplexniho planu. Cil by mél vSak byt vzdy stejny, tj. pfipravit motivacni
podklad pro danou osobu, kterd chce néjakym zptisobem svoji prokrastinaci
zpracovat. Muize obsahovat nasledujici casti:

e Hlavni mySlenku

e Prehled slabin a Gskali

e Moznosti, jak se ke své vizi pfiblizovat
e Dtvody pro€ chcei svoji vizi plnit

Integrace vize (poslani) a motivace
Motivace a nasledn¢ vize jsou témata, kterd jsou vzajemné provazéana. Nyni se
je pokusime integrovat a hledat v nich prvky kiestanské viry.

Motivace
Prvni se pokusime integrovat pohled na motivaci.

Jednou z hlavnich motivaci by mé¢lo byt nasledovani a milovani Boha a lidi. To
je v Bibli mnohokrat zminovano, naptiklad v Matousovi 22, 37-39: , Miluyj
Hospodina, svého Boha celym svym srdcem, celou svou dusi a celou svou
mysli. To je prvni a nejvétsi piikazani. Druhé je mu podobné: Miluj svého
blizniho jako sam sebe.“** Zde se ukazuje laska jako motiv a silny hnaci motor
pro vétici. AvSak nemélo by se jednat o lasku v dneSnim slova smyslu, ktera je
vniména pouze jako emocni prozitek. SpiSe by mélo jit o typ lasky, pro kterou

32 Dostupné z:
http://ssjc.ujc.cas.cz/search.php?hledej=Hledat&heslo=vize&sti=EMPTY &where=hesla&hsub
str=no

* Bible 21, str. 1283

21



se ¢lovek racionalné rozhodl, doplnénou o emocni prozivani. V tomto piipadé
se jedna o vySe popsanou motivaci exstrinsickou, tedy vnéj$i. Protoze je dana
pomoci piikdzani. Na druhou stranu milovani je v disledku motivaci vnitini,
tedy intrisickou, protoZe se jednd o vnitini akt. Zde se tedy dostavame do bodu,
kdy vn&jsi motivace ovlivituje vnitini. To popisuje Johnmarshall** tak, ze
vnéjsi motivace, ktera na ¢loveéka netvofti tlak, mize snadno posilovat motivaci
vnitini. Zde je poté akt rozhodnuti, a protoze laska nemtize byt vynucena, jedna
se o vnitini motivaci a rozhodnuti dané osoby. Je vidét, ze Buh daval a dava
lidem motivaci néco délat skrze lasku a druhé lidi. Viz 1. Janova 4,19:
,Milujeme, protoze Biih prvni miloval nas.*

Otazka motivl lasky a rozhodnuti je pro tuto praci pfili§ rozsahla, a proto se ji
zde nebudeme vice zabyvat. Cilem této pasaze bylo pouze poukazat na to, Ze
Bible dava lidem motivaci se snahou o jeji zvnitinéni.

Vize

Vize se zda byt snadnéji integrovatelnd nezli motivace, kterd je mnohem
mnohem jednodussi. Na zdklad¢ vyzkumu, ktery je pfiloZzen k této praci, je
vize z pohledu kiestana dvoji. A ackoli neni vhodné ji v zivotni praxi od sebe
odd¢lovat, pro ucely lepsiho pochopenti ji rozdélime do dvou casti.

1. Vize duchovni

Je soucasti vétsiho celku a méli by k ni byt volani vSichni véfici. Na mnoha
mistech v Bibli se mluvi o tom, abychom byli podobni Kristu, Ze jsme soucasti
Kristova téla a v den vykoupeni poznadme, kdo jsme v Kristu. Naptiklad 1.
Janova 3,2: ,,Milovani, nyni jsme déti Bozi; a jest¢ se neukdzalo, co budeme.
Vime, Ze az se zjevi, budeme mu podobni, protoze ho uvidime takového, jaky
je.“*® To by tedy mé&lo byt hlavni vizi kiest'ana, byt vice podoben Kristu. Dalsi,
podobnou alternativou je podle podobenstvi o hiivnach z LukaSova evangelia
19, 11-26°". Kazdy dostava své hiivny a ty se ma pokusit maximalng vyuzit. I
to je spolecnou vizi pro kiestany.

** REEVE, Understanding motivation and emotion, str. 134
33 Bible 21, str. 1537
36 Bible 21, str. 1535
37 Bible 21, str. 1351
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2. Vize Zivotni

Jedna se o vizi pro kazdého Cloveka zvlast. Ruazni lidé byli povolani do
ruznych povolani. To tikd 1 apostol Pavel v listu Efezskym 4, 11-12: ,,11 A on
dal jedny apostoly, jiné proroky, nékteré evangelisty, jiné pastyfe a ucitele, 12
aby piipravili svaté k dilu sluzby, k vybudovani téla Kristova*“*®. Kazdy z nés
ma urCité povolani a misto. Tato vize by méla byt soucasti hledani naseho
povolani v bézném zivoté. AvSak méla by volné¢ navazovat a prolinat se s
nasledujici vizi.

Shrnuti

V Bibli se objevuje mnoho motivaci a jist¢ by bylo zajimavé je zkoumat
dikladnéji. Zde vSak zminime pouze to, ze ob¢ motivace se objevuji v
kiestanské zivotni praxi a je dobré s nimi pocitat. Zajimavé je, ze mnoho
téchto motivaci je cilené¢ uvédomélych, abychom je mohli ptfijmout do naseho
zivota. Integrace vize je proto mnohem jednodussi a vysledek je nasledovny.
Je mozné pro kiestany d¢lit je na dve ¢asti - zivotni a duchovni, které jsou vsak
navzajem provazany a ob¢ by mély byt vidét v zivoté véticiho ¢loveka, a to jak
védomé, tak 1 na nevédomé urovni.

3% Bible 21, str. 1479
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Akceschopnost

Akceschopnost je aspekt teorie prokrastinace, ktery se tyka jejiho efektivniho
zvladani, a proto se budeme vénovat technikdm a postuptim a jejich aktivnimu
vyuziti v boji proti prokrastinaci. Déle se zde vénujeme tomu, jaké oblasti se
snazime ovlivnit a pro¢. Za¢neme oblastmi, které chceme ovliviiovat v ramci
akceschopnosti: emoce a kognitivni dovednosti. Nasledné¢ se zamétime na
otazku priorit a tuto kapitolu uzavieme konkrétnimi technikami.

Emoce

Prvni oblasti, na kterou se zamétime, jsou emoce. Pro¢ emoce viibec feSime?
Ludwig®® a dalii autofi se shoduji na tom, Ze uréité Ginnosti v nas vyvolavaji
konkrétni negativni emoce, které nam brani ve vykonavani nasi prace. Navic,
jak Reeve™ pise, soudasti jsou motivace, dodavaji ji uréitou energii a fidi &asto
nase motivy (viz napfiklad nendvist - emoce a zaroven velice silny motiv). A
skrze n¢ pravé prokrastinujeme. Nasleduje vycet nejCastéjSich emoci, které
Clovek proziva a kvili kterym prokrastinuje:

e Strach: pfedevsim ze selhdni nebo z pocitu, ze nevime, kde zacit svoji
praci a co konkrétniho délat.

e Prozitek nucené prace a nemoznosti si ,,uzivat*.

e Pocit naprosté piehlcenosti.

e Silné nechutenstvi k praci.

Vsechny tyto emoce, nas v dusledku brzdi a vedou do prokrastinace.
Co konkrétné jsou tedy emoce?

Co jsou emoce

' se o nich vyjadfuje takto: Emoce jsou multidimensionalni. To
znamend, Ze existuji v mnoha oblastech, znichz mnohé ovliviiuji. Jsou
subjektivni, biologické, maji ucel a jsou socidlni fenomén. Kazdy emoce

Reeve

¥ LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 96-100
40 REEVE, Understanding Motivation and Emotion, str. 405
4 REEVE, Understanding Motivation and Emotion, str. 403-405
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proziva, ale nikdo vlastné nevi, co konkrétné jsou a jak je pfesné¢ definovat.
Emoce maji ¢tyfi slozky:

1. Subjektivni: pocity, souvisi uzce se sebepojetim

2. Biologickou: psychickou pfipravenost, automatické reakce, souvisi s
endokrinnim systémem.

3. Funk¢ni: zaméfenost na ur€ity cil, souvisi s o¢ekavanim a piipadnymi
reakcemi na ocekavani.

4. Expresivni: komunikacni, vyrazy tvaie, postaveni téla, vokalizace.

Emoce jako takové nelze konkrétné specifikovat; jsou to spiSe projevy, kterym
se snazime dat jméno. Podle Véagnerové* maji emoce dva poly. Sklon k
negativné a pozitivn¢ ladénym emocim. Ty jsou poté davany do souvislosti s
prozivanim urcitych stavi a to v€etné prokrastinace.

Co konkrétniho ovliviiuji emoce

Ludwig® poukazuje na fungovani mozku a konkrétné na limbickou soudést
mozku, ve které¢ vznikaji emoce. Ty jsou velice silné a dokazou velice silné
Clovéka strhnout k ¢innostem, které nezamysli. Je to tedy biologicky aspekt
motivacnich procest, které se z velké Casti podileji na vzniku prokrastinace.

Kognice

Druha oblast, které se vénujeme v rdmci akceschopnosti, je kognice. Konkrétné
ta oblast kognitivniho chovéni, skrze kterou lidé chapou a reguluji své
chovani.** Zde nam jde predevdim o regulaci naseho chovani a kognitivni
strategie. Vagnerova® rozliguje n&kolik zakladnich aspektd toho, jak
vztahujeme k poznavani a k vlastni seberegulaci:

e Zavislost na kontextu: pro prokrastinaci je tato oblast podstatna, nakolik
je Cloveék schopen odolavat vnéjSim vlivim a okolnostem a
nezaméstnavat se jimi.

0 Lidé nezavisli na kontextu: lidé, ktefi jsou méné ovlivnéni
okolim a daji vice na své vlastni zkuSenosti a znalosti, byvaji
vice svédomiti a emoc¢n¢ stabilni. Byva spojeno Casto s vétsi
mirou introverze.

* VAGNEROVA, Psychologie osobnosti, str. 177
 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 98

4 REEVE, Understanding Motivation and Emotion, str. 182
# VAGNEROVA, Psychologie osobnosti, str. 212-213
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0 Lidé zavisli na kontextu: jsou snaze ovlivnitelni situaci i
zpisobem véci, které se déji kolem, pracuji vice intuitivné a
pracuji méné raciondlnim zpisobem. Byvéa spojeno s vétsi
mirou extroverze a vstiicnosti.

e Integrovanost a komplexnost uvazovani: Tato oblast je dulezitd pro
uméni a moznost rozliSovat, co je a neni objektivni, a jsou schopni
piekonat své minéni a zkuSenosti.

e Atribucni kognitivni styl: celkové je specifické pro kazdého clovéka,
jak pfistupuje k ur€itym situacim ve svém zivoté¢ a do jaké miry jej
ovliviyje.

0 Pesimismus

0 Optimismus

Dulvod, pro¢ se zabyvame kognici, je jeji vyuziti v rdmci seberegulace a
zvladani emoci a svého chovani ve snaze o zvladani prokrastinace.

Kognitivni zdroj

Pro fedeni prokrastinace poukazuje Ludwig®® na otazku kognitivniho zdroje.
Jedné se miru seberegulace. Pro predstavu pouziva ptimér ke skleni¢ce vody,
jejiz hladina se soustfedénim na konkrétni ¢innosti a jejich zvladani snizuje.
Snahou tedy je zasoby tohoto zdroje zvySovat pro ziskani delsi doby a energie,
kterou jsme schopni vénovat soustfedéni.

Energii je mozné zvétSovat dodanim jednoduchych sacharidi do téla, piipadné
jednoduchym opakovanim ¢innosti, aby se zvedl nariist hodnoty kognitivniho
zdroje.

Techniky boje s prokrastinaci

Abychom mohli kvalitné a dobte zvladat prokrastinaci, musime se vénovat i
jednotlivym technikdm, kterymi budeme schopni regulovat a pozménovat naSe
Spatné navyky, které¢ vedou k prokrastinaci. Techniky jsou nasledujici:

e Urcovani priorit
e Feedback list
e Nastroj to-do
e Nastroj hrdinstvi

46 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 101-103
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e Metoda SMART
e Nastavovani deadlines
e Davani si vnéjSich zavazkl - vykazatelnost

Urcovani priority

Jako jednu z dilezitych technik uvedeme urCovani priorit. Jak jiz bylo v této
praci zminéno vySe, nase doba nabizi mnohacetné moznosti co délat a to
snizuje efektivitu. Naopak kdyz budeme délat jednu konkrétni Cinnost, ptfinese
to mnohondsobné vyssi efekt.

Vétsina autord se vénuje prioritim v n&jaké formé. Scott'’, Lobo*® hovoii o
prioritach v jedné ze svych kapitol. V téch poukazuji na efektivni soustiFedéni
se na dulezité ukoly a ty nedllezité umét odstranovat, piipadné jim vénovat
mensi pozornost. Jako efektivni se ukazuje tfidéni priorit systémem ABC. Kdy
jednotliva pismena vyjadiuji zdvaznost problému.

e A - Hlavni a nejdulezitéjsi ukol dany pro dne$ni den

e B - Dilezit¢ ukoly, které, kdyz vSak nesplnime, mizeme udélat
nasledujici den.

e C - Ukoly, které bychom chtéli splnit, ale pokud je nesplnime, nic se
nestane.

Feedback list

Tuto velice zajimavou metodu vytvofil Ludwig®. Jeho pracovni nazev je
,buzer-listek™. Jedna se o nastroj, ktery slouzi ke zpétné vazbé Cloveka, ktery
si ji piSe, aby mohl vidét vyvoj a postup, ktery zvlada béhem své prace na sobé.
Smysl této metody je v tom, ze muzeme vidét to, jak se
zlepSujeme/zhorSujeme, a miizeme tomu piikladat pifiméiené usili, které
vynakladame té které Cinnosti. Tento systém nejcastéji vypada jako tabulka, do
které zaznamenavame nas postup.

Nastroj to-do list
Dalgim nastrojem od Scotta™ je tzv. to-do list. Ten funguje na principu déleni
jednotlivych tkola do ¢asti, které si nasledné rozdélime na cely den. Navic mu

*'SCOTT, 23 Zabijakt prokrastinace, str. 23
* LOBO, Odlozim to na zittek, str. 149

49 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 113
S L UDWIG, Konec prokrastinace, str.
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ptifadime jednotliva ¢asové obdobi a nasledné je propojime souslednou osou.
Cilem tohoto nastroje je zptehlednit a ujasnit ¢innosti na kazdy nasledujici den.
Je vhodné ¢innosti navySovat postupné, a ne skokové.

Tento néstroj 1ze poté rozsifovat i na delsi ¢asové obdobi nez na jednotlivé dny,
naptiklad na tyden ¢i mésic, kdy si rozvrhneme jednotlivé hlavni tkoly na
jednotlivé dny - viz priority.

Tento néstroj ndm tak mize pomahat udrzovat jasny prehled co konkrétné délat
a nesnizuje tak hladinu kognitivniho zdroje.

Nastroj hrdinstvi

Dal3im nastrojem je technika nazyvana ,hrdinstvi“ od Ludwiga®, ktery si
tento nastroj ptevzal od autora standfordského experimentu Philipa Zimbarda z
jeho knihy ,,Lucifertv efekt: Jak se z dobrych lidi stavaji lidé z1i“>>. V tomto
nastroji jde predev§im o to, umét opoustét svou komfortni zénu a umét
pracovat sam za sebe, bez ohledu na socidlni tlak, ktery vznikd v okoli
doty¢ného. Tato metoda stoji na principu védomého opousténi pohodlné a
bezpecné zony. Uvedeme to na jednoduchém prikladu: Pokud bude mnoho lidi
prochézet kolem odpadkti pohozenych nékde na cesté, pfirozen¢ projdeme také
kolem. Pokud vSak budeme chtit pouzit nastroj hrdinstvi, cilené si tento fakt
uvédomime a ony odpadky zvedneme a vyhodime bez ohledu na okoli, kter¢ je
v tomto ptipadé lhostejné.

Metoda SMART

Tato metoda je jiz dlouhé roky pouzivdna v ekonomickém odvétvi a v
managementu. Sedivy a Mendlikova® ji prezentuji jako efektivni metodu pro
vyhodnocoviani dlouhodobych cilii. Ty by mély byt:

S - Specifické

M - Méfitelné

A - Akceptovatelné
R - Reélné

T - Terminované

AR e

SLLUDWIG, Konec prokrastinace, str. 160
32 ZIMBARDO, Lucifertv efekt: Jak se z dobrych lidi stavaji lidé zli
53 SEDIVY&MENDLIKOVA, Uspésna neziskova organizace, str. 45-46
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Tato metoda by tedy méla pomédhat v jasném a piehledném zpracovani toho, co
chceme délat, a navic s redlnymi zaklady.

Nastaveni deadlines
Autor Lobo®* ukazuje na efektivitu vyuziti ,.deadline, kterou si sami
nastavime. Ta by méla obsahovat nasledujici prvky:

e Nastaveni skute¢ného terminu dokonceni, kdy vime, Ze prace/Cinnost
musi byt hotova.

o Setieni ¢asem - spo¢iva v tom, Ze s predem odhadnutym celkovym
casem potifebnym na dokonceni tkolu budeme pracovat tak, Ze jej
védomé zkratime o polovinu. Poté ndm diky tomu vznikne casova
rezerva, ktera je pouzitelna pti ¢asovém skluzu.

e Nezvetejnovat své odhady dokonceni nikomu, zbytecné si tim poté
utvatime tlak na sebe a pocit toho, Ze jsme selhali. Pozor, neni to stejné
jako vngjsi feedback, o kterém budeme mluvit hned nasledovné.

Skrze toto budeme veédét, kdy a v jaké dobé musime realizovat prvky zminéné
vyse v této praci.

Davani si vnéjSich zavazki - vykazatelnost

Tato technika nebyla uvedena v zadné literatufe, ale na zakladé vyzkumu a
osobnich zkuSenosti autora ji zde uvedeme. Caste¢né se tato metoda kryje s
teorii hrdinstvi. V ramci této techniky na sebe vytvarime prirozeny tlak, ktery
nas nuti uvédomovat si druhé a zavaznost naSich Cinnosti vi¢i nim. Toho se
nejlépe docili tim, ze vici druhé osob¢ vytvotfime zavazek a nasledné o ném
budeme doty¢nou osobu informovat, tedy budeme ji vykazatelni v této
¢innosti.

Integrace akceschopnosti

V této Casti se pokusime integrovat predevsim techniky a divat se, kde se v
kfest'anské praxi objevovala, pfipadné kam se da zafradit. Integrace tématu
emoci a kognice by byla pfili§ slozita a vzhledem k rozsahu prace ji neni ani
zapotiebi, a proto se zaméfime pouze na integraci technik.

3 LOBO, Odlozim to na zitfek, str. 157-158

29



Urcovani priorit

V Bibli Kristus ¢asto hovoti o tom, co je a neni dilezité, klade na to diiraz a je
dobré vidét, Ze mél ve svém vlastnim Zivoté jasné dané priority. Nyni si je
uvedeme na konkrétnich ptikladech.

vvvvvv

budeme slouzit? Jezi$ na tuto otazku odpovida v Lukasovi 16,13 nasledovné:
,Z4dny sluha nemize slouzit dvéma paniim. Nebot’ jednoho bude nenavidét, a
druhého milovat, jednoho se bude drzet, a druhym bude pohrdat. Nemuzete
slouzit Bohu i mamonu.“>

Jezi§ m¢l 1 jasné poslani, avSak i v ném dokdazal najit milost, viz Marek 7,27-
28: 27 Rikal ji: ,,Nech nejprve nasytit déti. Neni spravné vzit chléb détem a
hodit jej psim.“ 28 Ona vSak odpovédéla a tika mu: ,,Ano, Pane, i psi pod
stolem jedi z drobtii po d&tech.«>®

Jezi§ znal své priority a nenechal si do nich hovofit od nikoho, apostola Petra
nevyjimaje, kterého dokonce pokaral, viz Matous 16,22-23: 22 Petr si ho vzal
stranou a zacal ho karat: ,,Biith t€ chran, Pane, to se ti urCité nestane!““ 23 Ale on
se otocil a fekl Petrovi: ,,Jdi ode mne, satane! Jsi mi kamenem Urazu, protoze
nemas na mysli véci Bozi, ale véci lidské.«”’

Jak je dobte vidét na téchto piikladech, Kristus mél jasné rozd€lené priority a
vzdy védél co délat. Je to vidét na mnoha jeho ¢innostech, napt. kdy chodil a
ucil, jak hovofil s lidmi a to v€etné ukiiZzovani.

Feedback list

nepise ,,piste si své listy, at’ vite, co Cinite*. Proto zde spiSe vyuzijeme toho, Ze
kazdy ktestan by mél byt odpovédny za své chovani a Ciny. M¢l by si
uvédomovat, co délad. A mél by to Cinit tak, aby se to libilo Panu, viz Filipskym
2, 12-13: ,,12 Proto, moji milovani, jako jste vZzdycky poslouchali, nikoli jen v
mé pritomnosti, ale nyni mnohem vice v mé neptitomnosti, s bazni a chvénim
uvadéjte ve skutecnost svou zachranu. 13 Nebot' Buh je ten, ktery ve vas

55 Bible 21, str. 1347
¢ Bible 21, str. 1303
ST Bible 21, str. 1275
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o s Moot M v r r o 58
pusobi i chténi 1 ¢inéni podle své dobré vile.*

pomahat realizovat.

Tento nastroj ndm to muze

Nastroj to-do
Jedna se o stejny piipad jako vySe zminény feedback list. Zajimavou poznamku
k této metodé vsak dodava Dan Allender™: »lakze 1 kdyz délame nas to-do
list, tak to neni to hlavni, k ¢emu nas Bih vold. Tedy pro Boha nejsme
hodnotni pro to, co konkrétniho délame, ale déldme véci pro Boha, ktery nas k
nim povolal.*

Nastroj hrdinstvi

Jezi§ vyzyva vSechny své ucedniky, tedy kiestany k tomu, aby se nebali
vystoupit a zakro€it proti bezpravi nebo ¢init véci, které jsou potfeba. Nemame
se bat lidi ani toho, kdo hubi t€lo, viz Matous 10:28: ,,28 A nebojte se téch, kdo
zabijeji t¢lo, ale dusi zabit nemohou. Radéji se bojte toho, kdo muze i dusi i
t&lo zahubit v pekle.<®

A dale mame byt aktivni, nemame zistdvat v necinnosti, viz 1. Tesalonickym
5,6 ,,Proto tedy nespdme jako ti ostatni, nybrz bud'me bdgli a stiizlivi.«¢'

V Bibli je mnoho dalsich vyzev k tomu, abychom nezlstavali na misté, ale
nebali se opustit komfortni zénu a jit mezi lidi. (1. Petrova 3,14; Matous 17,7)

Technika SMART
Jedna se o obdobny priklad, ktery byl zminén vyse u to-do a feedback listu.

Nastaveni deadlines

Ackoli to hermeneuticky nebude zcela spravné, domnivam se, Ze to je
zajimavy podnét k premysleni. Jezi§ mluvi ¢asto o konci svéta a podobnych
udélostech a je zajimavé si toto umét vztadhnout i na techniku deadlines,
protoze svou formou je to také konec prace a je dobré si tento piimér nasledné
aplikovat a 1épe uvédomovat v naSich praktickych zivotech vac¢i Kristu
samotnému. Lukds 20, 29-32: |29 A tekl jim podobenstvi: ,,Podivejte se na
fikovnik a na vSechny ostatni stromy. 30 KdyZz vidite, Ze jiz vypucely, sami
vite, ze 1éto je jiz blizko. 31 Tak i vy, az uvidite, Ze se toto d&je, vézte, Ze je

¥ Bible 21, str. 1484
% ALLENDER, To Be Told, str. 100
% Bible 21, str. 1267
oI Bible 21, str. 1493
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blizko Bozi kralovstvi. 32 Amen, pravim vam, ze ur¢it¢ nepomine ono
, y 62
pokoleni, dokud se toto vSechno nestane.*

Je jen dobré uvazovat, ze tato aplikace patii jak ke konci svéta, tak 1 ke konci
naSich praci. Souvislost pouZiti tohoto verSe je pfiznac¢na. Stejné jako bychom
méli poznat konec svéta podle urcitych znakli, podobné poznavdme i konec
nasSich praci. Kdyz se blizi odevzdani, zafindme byt nervozngjsi, vice
pracujeme a celkové je mnohem vetSi energie vénovana dokonceni téchto
praci. Deadlines ndm v tomto pfipadé¢ pomahaji vytvofit tuto energii diive
s tim, Zze nam vytvofi bezpecnou ,.kapsu®, kterd nam dovoli v ptipadé opozdéni
dod¢lat potfebné materialy a dokoncit praci.

Davani si vnéjsich zavazki - vykazatelnost

Posledni cast integrace vénujeme davani si zavazklt. To je v ramci cirkve
velice silnd motivace a mize vyznamné napomahat snizovani prokrastinace.
Navic je dulezit¢ uvédomovat si, ze takovyto zdvazek sniZzuje tendence k
sobeckému jedndni, protoze jsme zavazani vici nékomu jinému, a to by nas
mélo silngji motivovat k naplnéni tohoto zaméru. JeZi§ Casto poukazoval na
lasku k bliznimu svému. Myslim si, Ze se tento motiv v tomto pifipadé mél
ukazovat. Viz Matous 22, 39: ,,39 Druhé je mu podobné: ,Miluj svého blizniho
jako sebe samého.“®* Zde je nutné uvédomovat si, e pokud nam na druhych
zalezi, budeme si jich v§imat a budeme se o n¢€ zajimat. Jejich dobro je pro nas
dilezité jako my sami.

Druhym a zainym ptikladem, kde je mozné vykazatelnost vhodné pouzit, je
ver$ z 1. Korintskym 12,12-18: ,,12 Nebot jako télo je jedno, a¢ ma mnoho
udi, a vSechny udy jednoho téla, ackoli je jich mnoho, jsou jedno télo, tak i
Kristus. 13 Nebot’ v jednom Duchu jsme my vSichni byli pokiténi v jedno télo,
at’ Zidé nebo Rekové, at’ otroci nebo svobodni, a viichni jsme z jednoho Ducha
dostali napit. 14 Vzdyt' také télo neni jeden ud, nybrz mnoho uda. 15 Kdyby
noha fekla: ,ProtoZe nejsem ruka, nepatfim k télu‘, nepatii snad proto k tomu
télu? 16 A kdyby feklo ucho: ,Protoze nejsem oko, nepatiim k télu‘, nepatii
snad proto k télu? 17 Kdyby celé télo bylo jen oko, kde by byl sluch? Kdyby
celé télo bylo jen ucho, kde by byl ¢ich? 18 Ale Biih umistil udy: kazdy z nich
v t&le umistil tak, jak cht&l“.®* Jsme tedy udy jednoho t&la, jsme pro sebe

82 Bible 21, str. 1353
53 Bible 21, str. 1283
5 Bible 21, str. 1455-1456
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pottebni a méli bychom si byt ndpomocni v tom, co délame. Zde je dilezité pro
cirkev uvédomovat si, Ze nejsme na véci sami a diky druhym casto zvladneme
mnoh¢é véci 1épe, ba co vice, nekteré bez druhych mozna ani nezvlddneme.
Tento aspekt se tedy zdé velice silny a malo vyuzivany.

Shrnuti integrace

Celkovée tyto metody efektivné slouzi k posileni duchovniho Zivota jedince a k
tomu, aby mohl 1épe zvladat svoji sluzbu a duchovni zivot. Ukazuje se, Ze
podobné jako duchovni discipliny cirkevnich otct i toto mize velice efektivné
poslouzit rozvoji cirkve a jednotlivych véficich.
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Prace s negativnimi postoji

V réamci prokrastinace se Casto objevuje problém s nasi motivaci a to kvili
negativnim okolnostem, které nas mohou silné¢ demotivovat. Cilem této
kapitoly je predstavit n€kolik nastroji, které mohou pomoci ptekonat negativni
postoje a nazory.

Strach a vnitini tlak jako negativni emoce

Jako jeden z hlavnich negativnich problému je nas strach a pocit toho, ze
musim néco délat. Tyto negativni emoce nds mohou 100% zastavit od prace.
Autor Neil® o ni hovoii ve své knize ,,Snadné cesta z prokrastinace ve smyslu
velice silnych obav. Abychom je tedy mohly zastavit, musime si umét vytvotit
pocit bezpeci.

Abychom mohli uspésné pracovat s naSi prokrastinaci, je potieba mit pocit
bezpeci. Tato technika spocivd v navozeni tohoto pocitu. To autor navrhuje
skrze pozitivni vniténi dialog. Ten navrhuje i autor JOHN®: | Tim Ze si
vybereme $patnou myslenku, se razem poustime do obvinovani, stéZzovani si a
prokrastinace*.

Pozitivni dialog vypada svou formou jako pferamovani z psychoterapeutickych
sezeni. Tedy ke sloviim, kterd v nas nejCastéji spoustéji pocit strachu nebo
dalSich emoci, které navozuji prokrastinaci, musime najit alternativni
oznaceni, kterd nas povedou k efektivnimu vyuziti ¢asu. V nasledujici ¢asti
jsou uvedena slova, kterd maji negativni konotaci, a k nim slova, které slouzi k
jejich preramovani:

1. Musim - autorem také nazyvany spoustéc stresu.
2. Mgl bych - slovo, které ptivadi lidi do deprese.

Tato dvé¢ slova vyjadiuji zdklad naSich negativnich presvédceni, autor tvrdi, ze
tato slova jsou zakladem naseho negativniho postoji k praci.

V naésledujici Casti jsou uvedeny postoje, které pomahaji zdravé pracovat a
menit negativni nahled na praci:

5 NEIL, Snadna cesta z prokrastinace, str. 71-90
% JOHN, 0SO!, str. 30
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1. Zména pocitu ,,musim* na pocit ,,mohu‘ — Jako prvni krok, ktery autor
uvadi, je zména uvazovani nad vécmi. Véci nemusim délat, ale mohu je
délat. To nasledné snizuje tenzi a tlak.

2. Navozeni pocitu volby — Pfi této technice jde o zvnitinéni toho, Ze véci
nejsou jasné dany, ale jsou moznosti volby. To nasledné snizuje tlak na
osobu a stres.

3. Uméni fici ne — Pfispiva k hornim dvéma piistupim. Dovoluje nam
odmitat véci, které nds mohou brzdit, nebo véci, které nés stresuji a
zvysuji pocit nemoznosti dokon¢it ukol.

Na zavér této kapitoly uvadime nazornou tabulku rozdilu mysleni ¢lovéka,
ktery prokrastinuje a ktery ne:

Musim — Chei.

Musim to dokoncit - Kdy mohu zacit?

Ten projekt je tak velky - Mohu udé¢lat jeden kracek.
Musim byt dokonaly - Chybovat je lidské.

Nemam ¢as na zabavu - Mam cas na zabavu.

A

Tato technika ukazuje, ze prokrastinace je z velké Casti o vnitfnim nastaveni
nas samotnych a da se s ni pracovat zmeénou postoje k problémim.

Jesté jedna velice uziteCna technika, jak pracovat se svym strachem, je forma
vnitiniho dialogu. Ten slouzi k tomu zlstat objektivni a nebyt paralyzovan
strachem. Neil®” uvadi otazky, které jsou v tomto boji uZitecné:

Jaké nejhorsi situace miize nastat?

Co d¢lat, pokud opravdu nastane?

Co délat, pokud se stane, co mizeme dal délat?
Jaké jsou alternativy?

Jak mohu snizit riziko, aby tato situace nenastala?
Jak mohu zvysit Sanci, Ze svého cile dosahnu?

A

Tyto otdzky pomahaji divat se na véci v mnohem redlnéjsim svétle a dovoluji
nam nasledn¢ pracovat efektivnéji i v neptiznivé situaci.

7 NEIL, Snadna cesta z prokrastinace, str. 115
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Integrace prace s negativnimi postoji

Jezi§ Casto hovoii o tom, ze bychom si neméli délat starosti. A tim castecné
ukazuje na spravnost této teorie. Nejvystiznéj$i misto v Bibli, které se tomuto
tématu vénuje, je v Lukasovi 12,22-26: ,,22 Rekl svym ucedniktim: ,,Proto vdm
pravim: Nepecujte tizkostlivé o sviij zivot, co byste jedli, ani o télo, co byste si
oblékli. 23 Nebot’ zivot je vic nez pokrm a télo vic nez odév. 24 Pozorné si
vS§imnéte havranil, Ze neseji ani neznou, nemaji komory ani stodoly, a Bih je
zivi. O¢€ jste vy cennéjsi nez ptaci! 25 Kdo z vas dokaze tizkostlivou péci piidat
k délce svého veku jediny loket? 26 Nemuzete-li tedy ani to nejmensi, proc se
tizkostlivé starate o to ostatni?*®®

Proto by si kiestané neméli délat starosti a mé¢li se pokouset nahliZet na Zivot v
pozitivngj$Sim svétle a umét s negativnimi postoji nakladat. AvSak je zde
dilezité zminit, ze to neni samoucelnd lehkovaznost. Divodem, pro¢ by si
kfestané nemé¢li délat starosti, je mnohem hlubsi, nez pouhé vnéjsi
presvédcCeni. Jde zde o hloubku pochopeni toho, ze Blih se o nds stard a my
nemuzeme a ani nejsme schopni vSechno postihnout a spravné zvladnout. Bih
nam vSak dava svobodu a pocita s tim, nevyviji na nas tlak. Davd ndm svobodu
védét, Ze ne vSechno musime ¢i dokonce ze vSechno zvladneme, miZeme
chybovat a to ndm mimo jiné dovoluje 1épe zvladat naS stres. Proto nam
dovoluje ménit ndhled na starosti. Tyto techniky by proto mély byt dobrym
zacatkem feSeni, které¢ uvoliiuji negativni pocity a dovoluji ndm s nimi 1épe
pracovat, ne vsak jeho koncem, ktery by mél byt v hloubce pochopeni Boha.

58 Bible 21, str. 1342
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Objektivita

Tato kapitola se vénuje praci s objektivitou. Pro¢ je dobré byt objektivni?
Jednim diivodem je to, Ze se velice ¢asto mylime, a to mlze vést k nerealnym
zaveérim, které nas mohou vést do prokrastinace. Také ndm to pomaha pfi praci
se samotnou prokrastinaci. Béhem snahy s ni pracovat se ¢asto vystavujeme
nerealnym ocekavanim a predstavam o tom, jak ji zvladneme.

Ludwig® zde upozoriiuje na dileZitost objektivity ve sméru k nasim znalostem
v oblasti prace s prokrastinaci, kdy se mnozi z nds mohou mylit. Pro¢ tomu tak
je? Jednim z hlavnich divodl je nesoulad naSich ptedstav a reality jako takové.
Podle Ludwiga se jednd o tzv. Dunnig-Kruger efekt. Ten se vyznacuje
nasledujicim znaky:

e Nerealné hodnoceni svych schopnosti.
e Neschopnost pripustit si skute¢nost takovou, jaka je.

Tyto dva hlavni body vedou mnoho lidi do neredlnych pfedstav o tom, jak
bojovat s prokrastinaci. Mezi hlavni piedstavy (Casto nerealn¢ podlozené) o
tom, jak bojovat s prokrastinaci, patii tyto:

e 77 % lidi véti, Ze pouze pili se jim podaii pfekonat jejich piekazky. To
je vsak omyl v tom smyslu, Ze na sebe vytvaii tlak, ktery vSak neni
rozumné propojen se skuteénou motivaci.”’

e Omyl je také zaménovat sebekazenn s motivaci, protoze mnoho lidi toto
d&la, a tak se snazi vydrzet u ukoli, které je nebavi.”"

e Lidé, ktefi nejsou kompetentni zvladat praci a ¢innosti, jsou Casto velice
siln¢ pfesvédceni o tom, Ze je zvladaji, a nepochybuji o tom. Lidé, kteii
jsou naopak kompetentni k vykonavani téchto ¢innosti, o sobé mnohem
vice pochybuji.”

Proto je vhodné zvySovat svoji miru objektivity. Jednim z divodi je redlné
odhadnuti svych schopnosti, druhym je spravna volba technik a postupl k

% LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 214-232
" LOBO, Odlozim to na zittek, str. 43
"' LOBO, Odlozim to na zittek, str. 43
2 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 219-220
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jejich zvladnuti. Jakym zplsobem Ize zvySovat svoji miru objektivity?
Ludwig”® navrhuje tyto konkrétni kroky:

e ZvySovat svoji kompetentnost vzdélavanim. - Jako prvni navrh je zde
uvedeno vzdélavani, které slouzi k rozSifeni obecného povédomi
konkrétnimi znalostmi, které poukazuji na nepravdiva presvédceni a
umoziuji chapat vice oblasti lidského zivota.

e Vyuzivani kvalitnich zdroji. — SouCasna doba poskytuje mnoho
informaci. Problém je, ze ne vSechny jsou pravdivé nebo pouzitelné.
Proto je vhodné vyuzivat kvalitni zdroje, které skutecné mluvi k
danému tématu.

e Nezaujimat jasnd a pevna stanoviska vuc¢i vécem, které neznam velmi
dobfe. - V zivoté je mnoho jevu a situaci, kterym nemusime rozumét.
Pokud k nim zaujmeme urcit¢ dogmatické stanovisko, mize se nam
stat, ze se zmylime, a to nas poté mize vést mimo spravnou interpretaci
problému ¢i situace.

e Zpochybiiujte svoji intuici. - Ackoli je intuice dobrym nastrojem, nelze
na n¢j spoléhat. Je proto dobré mit urcitou miru skepse k vlastnimu
usudku a rad¢ji si dalezité informace ovetovat.

e Hledejte externi zpétnou vazbu. - Nikdo z nas nema 100% objektivni
pohled na mnohé Zivotni situace, a proto je vhodné mit vnéjsi vazbu,
ktera nas mize upozornit, pokud se pleteme, piipadné zkorigovat nas
pohled na danou problematiku.

e Pracujte na svém kritickém mysleni. - Dobrou vlastnosti je nebrat véci
thned, ale umét zvazovat jak pozitivni tak negativni dopady pted tim,
nez se pro danou véc/¢in rozhodneme.

e Hledejte potvrzeni stejné intenzivné jako vyvraceni. - Rovnovéha v
tomto ptipad¢ dovoluje byt vice objektivni. Je mnoho oblasti, které nas
mohou trapit, a hleddme na n¢ odpovédi. Pokud se zacilime pouze na
jednu oblast, mizeme dojit k nespravnému zavéru a ochudit se o
vyvazengjsi pohled.

e Pouzivejte Okamovu bfitvu. - Tato technika spocivda ve vybéru
pravdépodobnéjsi pticiny urcitého jevu.

& LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 224-229
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e Pozor na davové piesvédCeni. - Mnohé pochybeni dochazi ve chvili,
kdy jsme strzeni davem. Je proto dobré umét poodstoupit a premyslet
nad danou problematikou kriticky a mimo dav.

e Neméjte dogmata. - Pokud jsme o né€em 100% presvédCeni, mize nas
to vést do nespravnych zavért a chyb. Je proto dobré vzdy byt otevieni
zménam pohledu na problematiku.

Tyto kroky vedou ke kritickému mysleni a schopnosti vlastni sebereflexe a
okoli a zvétSuji miru objektivity.

Integrace objektivity

Objektivita ¢i pravdivost v naSich Zivotech je velice dllezity prvek.
Kiestanstvi se v pribchu let k pravde stavélo rGznymi zplsoby. Ne vzdy to
bylo vhodné a pravdivé. Avsak posledni staleti ukazuji znacnou zménu v
chédpani kiestanli v mnoha oblastech a jejich proménu mysleni. ,, Jsme povolani
k sebezpytovani ve svétle Boziho slova, abychom rozpoznali nase hiichy, ¢inili
z nich pokani a odvratili se od nich.«™

V Bibli se ¢asto hovoii o pravdé, ¢i o jeji formé. Jezi§ sdm o ni hovofi skrze
,Zustanete-li v mém slovu, jste opravdu mymi ucedniky. 32 Poznate pravdu a
pravda vas vysvobodi.“” Zde Jezi§ tika, e pokud ziistaneme v jeho slové,
pravda nas osvobodi. Toto by se dalo interpretovat, ze Slovo Bozi je pravda.
Tedy pro kiest'ana by méla byt pravdivym slovem. Komplikaci mize byt vSak
jeji slozitost a ¢asto nepochopenti i Spatnd interpretace Bible véficimi.

Zde proto miizeme integrovat Ludwigtv navrh jak zvySovat svoji objektivitu.

e ZvySovat svoji kompetentnost vzdélavanim. - Je vysoce vhodné, aby
kfestané studovali a vzd¢lavali se prave kvili lepSimu a hlubSimu
pochopeni nejen Bible, ale i jejiho poselstvi do praktického zivota.

e Vyuzivani kvalitnich zdroji. - Bible by méla byt pro kiestany
zakladnim kamenem jakozto kvalitni zdroj. Ale nejen ta. Existuje
mnoho kvalitnich zdroji a publikaci, které nam pomadhaji udrzovat
rozhled a spravné chapani zivota.

" MILLNE, Poznejte pravdu, str. 125
7 Bible 21, str. 1373
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e Nezaujimat jasnd a pevna stanoviska vuc¢i vécem, které neznam velmi
dobte. - K tomuto tvrzeni neni pfili§ co dodavat. Toto by mélo platit
obecné a je to velice vhodné doporuceni.

e Zpochybiiujte svoji intuici. - Je skutecné to, co prozivam, opravdové?
Je to, co prozivam, moje intuice, pouze moje vnitini touha, nebo volani
Boziho hlasu? Toto by méla byt dobra voditka pro kazdého véfticiho.
NaSe intuice mize byt zradnd a ne vzdy se muze jednat o pravdivé
prozivani reality.

e Hledejte externi zpétnou vazbu. - V této oblasti spociva sila cirkve.
Zpétna vazba je velice silny a dobry nastroj. V Bibli se o ni hovoti v
MatouSovi 18,15: ,,15 Jestlize tvlyj bratr proti tobé zhiesi, jdi a pokarej
ho mezi Ctyfma oc€ima. Poslechne-li té, ziskal jsi svého bratra. 16
Jestlize by vSak neposlechl, vezmi s sebou jesté jednoho nebo dva, aby
,usty dvou nebo tii svédkl byl potvrzen kazdy vyrok‘. 17 Jestlize by je
neposlechl, povéz to shromdzdéni, a jestlize by neposlechl ani
shromazdéni, at’ je ti jako pohan a celnik.“”® JeZi§ p¥imo vybizi,
abychom si davali zpétnou vazbu.

e Pracujte na svém kritickém mysleni. - Umét kriticky premyslet je
vhodné. Pavel o tom hovoii takto v 1. listu Tesalonickym 5,21-22: ,21
Vsechno provéfujte, dobrého se drzte, 22 zla se v kazdé podobé
varujte.«”’

e Hledejte potvrzeni stejné intenzivné jako vyvraceni. - K této oblasti,
neni prili§ co dodavat. Je to velice podobné kritickému mysleni.

e Pouzivejte Okamovu bfitvu. - V tomto piipad¢ je otazka, k jaké situaci
se vztahujeme. V praktickém zivoté je tato metoda velice vhodna.
Pokud bychom ji vSak chtéli aplikovat na kiestanskou viru, vznikl by
problém. Jako jednodussi vysvétleni situace pro zmrtvychvstani Jezise
Krista Ize povazovat to, Ze nevstal, ale Ze byl odnesen, nezli to, ze byl
vzkiiSen. To vSak neni biblické a ani piijatelné pro bézného véficiho.
Proto je pro véfticiho tato metoda vhodné pouze do praktickych oblasti
Zivota.

e Pozor na davové presvédceni. - Toto je velice nebezpecné v cirkvich. Je
to otazka osobni odpovédnosti kiestanti a vedoucich, abychom se
tohoto jednani vyvarovali a d4vali si na néj pozor.

¢ Bible 21, str. 1277
" Bible 21, str. 1493
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Neméjte dogmata. - Podobné jako v ptipadé Okamovy bfitvy pro bézny
zivot velice dobfe aplikovatelné. Avsak pro zivot kiestana jsou oblasti,
které¢ by mély byt stabilni a jasn¢ definované. PiedevSim vztah k Jezisi
Kristu a jeho zivotu. Pokud bychom nebyli v této oblasti dogmaticti,
popirali bychom svoji vlastni viru. Na druhou stranu, nemiizeme byt
dogmaticti v ostatnich zivotnich oblastech a méli bychom byt otevieni
novym moZznostem a zménam.
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Vliv spolecenstvi na prokrastinaci (ego 2.0)

Ludwig” poukazuje na efektivnost skupinové spoluprace (kterou z divodu
negativni konotace piejmenoval na novy pojem ego 2.0) v boji proti
prokrastinaci. To potvrzuje i vyzkum pfipojeny k této praci. Ukazuje se, Ze
vngjsi vliv spoleCenstvi a tlak snizuje vliv prokrastinace na jedince.

Jednim z mnoha ddvodu je pocit toho, ze pokud o nas né¢kdo vi, ze néco
délame, mame vétsi tendenci tuto véc nevyprokrastinovat. DalSim je také pocit
toho, Zze bychom se styd¢li, pokud bychom porusili slib dany uréitému ¢loveku,
a porusili tak zdvazek, ktery jsme mu dali. DalSim divodem mitize byt podle
Ludwiga” piinos pozitivni emoce meaning, ktera na nas pisobi pozitivng.

V tomto sméru je dobré si uvédomit, ze jsme vzdy soucasti uréitého systému.
Ten je definovan podle Philipa Barkera®® n&kolika body.

e Socidlni skupiny jsou systémy, jejichZ vlastnosti nejsou pouhym
souborem vlastnosti jejich ¢asti.

e Funkce kazdého systému se fidi n¢kolika pravidly.

e Kazdy systém ma své hranice.

e Komunikace a zpétnovazebné mechanismy jsou dilezité pro fungovani
systému.

e Tyto systémy se sklddaji ze subsystéml a jsou zdroven soucasti
suprasystémd.

Z toho vyplyva, ze jsme vzdy urcitou soucasti néjakého systému a pokud se do
n¢j ponoiime a nebudeme fungovat nezavisle na ném, mizeme ziskat vetsi
stupent motivace.

Dal3i vyhodou je moznost delegace ukolt® a snizeni prehlcenosti jednotlivee a
tim miZeme snizit i stupenn nasSeho prokrastinovani. Zde se také mize vyuzit
kvalit vn&jsi motivace pochvalou. Ta je oboustrannd, protoze i my mizeme byt
témi, na které je prace delegovana. Motivace pochvalou by méla vypadat takto:

8 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 63-72
" LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 65-66
% BARKER, Rodinné terapie, str. 48

1 LOBO, Odlozim to na zitiek, str. 136-144
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Pochvala by méla byt konkrétni.
Pochvala by méla byt adresna.

Mg¢la by byt vyslovena vcas.

At je pochvala vefejna.

Pochvala by neméla byt formalni.
Méli bychom byt piipraveni chvalit.*

AR

Je zajimavé sledovat, Ze problém prokrastinace se objevuje v soucasné moderni
dobé mnohem intenzivnéji, nezli tomu bylo v minulosti. Je otdzka, jakou
mérou k tomu pfispélo individualizovani na$i spolecnosti a ztrata socialnich
vazeb.

Integrace vlivu spolecenstvi na prokrastinaci (ego 2.0)

Kiestanstvi funguje z velké ¢asti na zakladech spolecenstvi a Bible se k tomuto
tématu vyjadifuje velice Casto. Jak se ukazuje po mnoho staleti, jedna se o
velice silnou strategii jak bojovat s prokrastinaci. Na mnoha mistech jsme
nazyvani kameny (1. Petrova 2,5)%, sourozenci v Kristu (Rimantim 8,29),
nebo Gdy jednoho t&la (Efezskym 4,15-16 a 5,30)*°. Bible na mnoha mistech
mluvi o spoleCenstvi a cirkvi a o jeho funkci. Dokonce se zda, Ze prokrastinace
je svou formou sobectvi, kdyz zanedbavame cirkev a hiesime proti ni tim, Ze
nejedname.

Cirkev tedy poskytuje velice silny a kvalitni zaklad proti boji s prokrastinaci,
ktery bychom méli vyuzivat. Jako uzite¢né nastroje se hodi:

e Vykazatelnost jedni druhym, viz Efezskym 4,25: ,,0dhod’'me tedy lez a
kazdy tikejme jeden druhému pravdu - jsme pteci udy téhoz t&lal“™

e Pomadhat si navzijem, viz Galatskym 6,2: ,Neste bfemena jedni
druhych - tak naplnite Kristiiv zakon.*®’

82 BELOHLAVEK, Jak vést a motivovat lidi, str. 49
8 Bible 21, str. 1527

8 Bible 21, str. 1436

8 Bible 21, str. 1479-1480

% Bible 21, str. 1480

7 Bible 21, str. 1475
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e Povzbuzovat se navzajem, viz Efezskym 4, 29: ,Z vaSich ust aft
nevychazi nic zlého, vase slova at’ jsou dobrd, posiluji tam, kde je
potieba, a uZite¢na tém, kdo je slysi.«®

V Bibli je mnoho dal$ich oddilt, které se vénuji spolecenstvi a jeho fungovani,
a je skutecné vidét, ze je to velice vyznamny prvek, ktery bychom rozhodné
nem¢éli opomijet v dneSnich cirkvich a v boji s prokrastinaci.

8 Bible 21, str. 1480
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Prokrastinace a spravcovstvi ¢asu

Tato kapitola je pouze dopliikkova a je zde uvadéna z pohledu kiestanské
terminologie. Na zatatku knihy Ludwig® poukazuje na smysl toho, pro¢
neprokrastinovat. Diivodem je omezeni ¢asu, ktery ndm je svéfen pro nas
Zivot.

V ramci kiestanského uceni se na mnoha mistech mluvi o spravcovstvi, tedy o
dohledu nad majetkem, vztahy, sluzbou a dal§imi oblastmi. Jednou z
dilezitych oblasti je vSak i nas cas. Ten nam byl svéfen Bohem a méli bychom
s nim zachazet jako spravci, ktefi jsou povolani k urcité sluzbé. V Efezskym
5,16 pise Pavel: ,,16 VyuZivejte sv&feny &as, protoze doba je z14.“” a v
Galatskym 6,10: ,,Dokud je ¢as, prokazujme dobro vSem, a zvlast¢ ¢lenim
rodiny viry.’! V téchto pasazich vyzyva vechny véfici, aby vyuzili ¢as
moudfe. Proto je pro nas vyzvou, abychom uvaZzovali, jak Zijeme v nasi dob¢,
co je skutecn¢ vhodné €init, ¢emu vénovat ¢as a ¢emu se rad¢ji vyhnout.

8 LUDWIG, Konec prokrastinace, str. 14-15
% Bible 21, str. 1480
°! Bible 21, str. 1475
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Otazky: prokrastinace

Prokrastinace je moderni fenomén. A jako takovy s sebou nese fadu otazek a to
jak pozitivnich, tak i negativnich. V této kapitole se tedy zamétime na kritiku
toho, co s sebou prokrastinace a snaha o jeji feSeni pfinasi.

e Hédonisticka teorie - otdzka toho, ze budeme-li s druhymi
spolupracovat, bude to prospésné pro druhé a nesobeckée; dale otazka
toho, Ze feSeni slouzi jen pro nase uspokojeni.

e Otazka prilisného tlaku na vykon.

e Otazka, zdali vyfeSeni prokrastinace pfinese Stésti a zdali je tim, co
hledame.

e Otazka moderniho fenoménu, existuje viibec néco jako prokrastinace?

Hédonisticka teorie

Hédonismus je definovan nasledovné: ,,Eticky princip ve starém Recku
(kyrénska skola aj.), Aristipos z Kyrény kézal, ze slast (hédoné), jako jediny ze
smysl,, je povazovdna za nejvyssi dobro a kritérium jedndni. SnaZi se
redukovat mnohotvdrnost a vrstevnatost etickych pozadavkli na Usili o
prozitek. Smyslem Zivota je tedy naplnéni lidskych potfeb a zajmt (dobré jidlo,
nejlepsi Saty, tdlesné prozitky). Usili sméfuje k maximéalnimu mnoZstvi
prozitkii této libosti, zivot je nejcastéji zaméfen na usili o dosazeni co
nejvétsiho majetku, jenz je predpokladem dosazeni téchto hodnot.*”

Tato kritika vychazi z otdzky toho, co je vlastnim cilem boje s prokrastinaci.
Zde se proto ptame: Co je hlavnim cilem? V ramci nasi individualistické
spole¢nosti bychom odpovédéli ,,ja“. Je tedy cilem boje s prokrastinaci pocit
uspokojeni a naplnéni svych potieb pomoci efektivnich technik?

Otazka priliSného tlaku na vykon

Dnesni doba se siln¢ vyznacuje tim, ze lidé jsou vedeni k vétSimu a vétSimu
vykonu. A prokrastinace se zde objevuje jako jeden z motort. Je vSak vykon
tim hlavnim, na co bychom se méli zaméfovat? Nezpiisobi prokrastinace
stigmatizaci lidi, ktefi nejsou vykonnostné nastaveni na problémy?

%2 Dostupné z: http://www.unium.cz/materialy/0/0/hedonismus-m18718-p1.html
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K problému vykonu hovoii i Skop” nasledovné: ,,Situace v postindustrialnich
spolecnostech ma vSak jeSt€¢ jeden rys. Je silné orientovana na vykon.
Ptevazujici jsou ty vztahy, které smétuji ke znasobovani vykonu a k
dosahovani lepsiho poméru mezi vstupy a vystupy. Této kalkulujici logice je
pak podle Lyotarda podrobovano vse. VSe se musi podrobit performativnimu
modelu, tedy modelu, jehoz motivem je vykonnost. VSe se musi podrobit
optimalnimu zvysovani vykonu systému.*

Otazka zdali vyreSeni prokrastinace prinese Stésti a zdali je tim, co
hledame.

Dalsi otazkou je stésti. Pokud budeme méné prokrastinovat, budeme skute¢né
vykonngjsi? Pfinese nam to vice Stésti do Zivota? Nejedna se svou formou o

vvvvvv

Otazka moderniho fenoménu, existuje viibec néco jako
prokrastinace?

Posledni otazka zni, zdali je prokrastinace skutecny problém, nebo pouze novy
moderni fenomén, ktery vede k pojmenovani lenosti a naseho chovani, které
neumime jinak popsat.

9 SKOP, Pravo v postmoderni situaci, str. 51
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Empiricka ¢ast

V této Casti se budeme zabyvat jiz konkrétnim vyzkumnym tématem této prace.
To se zaméfuje na zvladani prokrastinace v ramci cirkevniho prostfedi, v némz
se autor pohybuje. Stejn¢ jako v béZzném zivoté se i prokrastinace vyskytuje v
cirkvich. Proto se autor této prace rozhodl zkoumat tuto problematiku na ptdé
cirkve.

Tato ¢ast bude obsahovat nasledujici pasaze:

e Téma vyzkumného projektu
e Teoretické zakotveni vyzkumu
e Vyzkumny problém a otazky
e Vyzkumna strategie
e Technika sbéru dat a vybér vzorkt
e Analyza rozhovort
0 Respondenti
0 Klicové oblasti
o Otazky
0 Ukazka rozhovoru
e Vysledky analyzy
e Zavér a shrnuti
e Diskuze

Téma vyzkumného projektu

Téma, které bylo zvoleno pro tuto préci, je problematika prokrastinace v ramci
cirkve a jeji feSeni. Toto téma bylo zvoleno kvuli jeho dobré uchopitelnosti a
zfejmé ukédzce dopadu prokrastinace na zivot jednotlivych respondenti. V
ramci cirkve se prokrastinace fesi stejnou mérou, jako v kterékoli jiné socialni
skupin€. A vzhledem k povaze prace se zdd byt tato skupina nejvhodné;jsi.
Vedoucimi v cirkvi jsou osoby, na které jsou kladeny vyssi naroky nez na
bézné cleny cirkve. Vedouci jsou zodpovédni za chod a fungovani cirkve.
Proto je vhodné zjistovat, jakym zplsobem feSi prokrastinaci, aby jim
nebranila ve fungovéni, a to jak v osobnim zivoté, tak i v chodu cirkve jako
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takové. Téma této prace je tedy zaméfeno na jednotlivé vedouci riiznych sluzeb
v ramci cirkve a na to, jakym zplisobem pfiistupuji k feSeni prokrastinace.

Teoretické zakotveni prace

Teoretické zakotveni této prace predstavuje predevSim kniha Petra Ludwiga
,Konec prokrastinace“”* a poté daldi dostupna Geska literatura vénujici se
konkrétné prokrastinaci. Na naSem trhu se v soucasné dobé vyskytuje kolem
Sesti titulli, které se pfimo vénuji prokrastinaci. Z nich byl ¢erpan zaklad pro
vyzkumné otazky a také jsou z nich vyvozeny zakladni teoretické predpoklady
pro tento vyzkum.

Jako teoreticky zaklad poslouzila nejvice Ludwigova kniha, kterd méla velice
ptehledné a dobie zpracovany zéklad, na ktery se dobte ptipravoval podklad
pro jednotlivé otazky. Koncept knihy’® se zamé&fuje na pé&t oblasti, kterymi se
zabyva. Ty dale rozepisuje do jednotlivych oblasti. Témi jsou:

e Obecné informace o prokrastinaci: zakladni otazky a podklady proc¢ se
resi prokrastinace.

e Motivace: pfedstaveni motivace a jeji vyznam pii feSeni problematiky
prokrastinace.

e Akceschopnost: nastroje, které slouzi k feSeni problematiky
prokrastinace.

e Vystupy: zpétnd vazba a feSeni negativnich Zivotnich situaci, které maji
nasledny dopad na fungovani.

e Objektivita: realisticky pohled na své vlastni fungovani, diky kterému
lze zvysit efektivitu feSeni prokrastinace.

Na jejich zéklad¢ byly vytvofeny vyzkumné otdzky, které byly doplnény o
otazky z dalsi literatury a ptipadné poupraveny pro potieby vyzkumu. Z tohoto
teoretického zakladu pak vychazi jak prace samotna, tak i tento vyzkum.

Vyzkumny problém a otazky
Vyzkumny problém byl definovan nasledovné: Jak pracuji s problematikou
prokrastinace vedouci ¢lenové v cirkvi. Zakladni vyzkumné otazky kladené v
této problematice jsou nasledujici:

% LUDWIG, Konec prokrastinace
% LUDWIG, Konec prokrastinace
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Jakym zptsobem vedouci v cirkvi rozumi pojmu prokrastinace.
Motivace vedoucich v cirkvi.

Techniky feSeni prokrastinace vedoucich.

Zpétna vazba vedoucich.

Objektivnost vedoucich pfi préci s prokrastinaci.

SANRANE R A

Vliv spolecenstvi na vedouci vzhledem k prokrastinaci.

Vyzkumna strategie

Pro ucely vyzkumu jsem pouzil metody ,zakotvené teorie Glasera a
Strausse”®. Jedna se o kvalitativni metodu rozhovoru, kdy na pocatku vyzkumu
klademe obecnéjsi otazky, které se s pfibyvajicimi respondenty konkretizuji.
Tato metoda byla zvolena z divodu jeji flexibility a lepSi moznosti zaméfeni
otazek, které se ukazou jako dualezité. Respondenti byli pro tuto préaci vybirani
tak, aby spliiovali podminky vyzkumu.

Prokrastinace je pomérné nova problematika, a tak se jevi pouziti této metody
jako vhodné, protoze otdzky, na které je sméfovana tato problematika, nejsou
zcela zformulované a jasné definované, protoze neexistuje jednotna definice a
metodika prace s prokrastinaci.

Technika sbéru dat a vybér respondentii

Pro sbér dat je pouzita, jak jiz bylo zminéno vySe, kvalitativni metoda tzv.
»zakotvené teorie“. Rozhovory mély zakladni podobu polostrukturovaného
rozhovoru, tzn. otazky byly obecnéjsi a poté byli respondenti doptavani.
Postupné se rozhovory prendsely z roviny polostrukturovaného rozhovoru do
formy jiz strukturované¢ho rozhovoru, pii kterém vSak byli respondenti stale
zadani o doplnéni informaci.

Ptechod z jedné formy rozhovoru do druhé probihal na zikladé shody
odpovédi, které se objevovaly nejcastéji, a poté na zaklad¢ toho, zdali byla
otazka vhodna a méla vypovidaci hodnotu pro praci, ¢i ne. Diky tomu se v
prubéhu vyzkumu vyprofilovaly otazky, které byly pfinosné, které byly
obecnéjsiho charakteru a které se ukazaly jako nevhodné, ptipadné zbytecné.

Vybér respondentti byl volen na zaklad¢ potieb vyzkumu. Respondenti byli
vybrani pouze na zdklad¢ tfi nasledujicich parametr:

% HENDL, Kvalitativni vyzkum, str. 243
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1. Véfici
2. Ktery ma sluzbu nebo delsi dobu ve sluzbé piisobil v ramci cirkve.
3. Vybér probihal mezi respondenty z riznych cirkvi.

Analyza rozhovoru
V této Casti se jiz vénujeme samotnému vyzkumu; jednotlivym respondentim a
predevsim analyze rozhovort.

Respondenti

Do tohoto vyzkumu bylo zapojeno celkem 8 respondentti. Z divodu zachovani
mlcenlivosti zde uvedeme jen udaje nezbytné pro vyzkum. U kazdého
respondenta zvetejiiujeme nasledujici udaje: pohlavi, v€k, vzdélani a typ
sluzby. Jak bylo uvedeno vyse, jedna se o kiestany, ktefi maji konkrétni sluzbu
a pochézi z riiznych sbori.

e R o

Muz, 42 let, vysokoskolské vzdélani, kazatel

Muz, 30 let, vysokoskolské vzdélani, vedouci mladeze

Zena, 41 let, vysokoskolské vzdélani, vedouci mladeze

Zena, 43 let, stiedoskolské vzdélani, prace s détmi

Zena, 30 let, vysokoskolské vzdélani, vedeni skupiny dospélych

Muz, 53 let, vysokoskolské vzde€lani, starsi sboru, pastorace

Muz, 36 let, vysokoskolské vzdélani, vedouci mladeze, starsi sboru
Muz, 32 let, vysokoskolské vzdélani, vedouci mladeze, kazani,
pastorace

Pokud se podivame na vybér respondenttl, je zajimavé sledovat hned nékolik
dalezitych faktora. Ackoli nebyly predem zamysSlené a ani vybér se podle nich
nefidil, je zde n€kolik zajimavych pozorovani.

l.

2.

3.

Skupina je rozd€lena na 3:5 Zeny - muzi. V piipadé¢ této prace budeme
predpokladat, ze tento faktor nema vliv na prokrastinaci.

V réamci tohoto vyzkumu je zajimavé vidét, ze v téchto sluzbach se
objevyji lidé nad 30 let. Toto vSak neni obecné pravidlo v cirkvich,
avsak zdd se, Ze ve&k je dilezity faktor, ktery ovliviluje miru
prokrastinace.

Dalsi zajimavosti je to, Ze kromé& jedné respondentky maji vSichni
ucastnici vysokoskolské vzdélani. Toto sice také neni zcela béznou
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praxi v cirkvich, na druhou stranu zd4d se to byt silny faktor, ktery
ovliviiuje miru prokrastinace.

4. Jednotlivé typy sluzeb v tomto vzorku, jak se zd4, nemaji takovy dopad
na prokrastinaci.

Je zajimavé vidét, jak tento vyzkum byl do zna¢né ¢asti ovlivnén i pies
neumyslny vybér respondentd, kteti byli stars$i a méli vysokoskolské vzdélani.

Vyzkumné otazky

V této oblasti se zaméfime na vyzkumné otdzky, které jsme zadavali
dotazovanym, a jejich odpovédi, protoze pro tuto praci byla pouzita ,,zakotvena
metoda“, kterou jsme popsali vySe. Jako prvni zde ptedstavime jednotlivé
otazky a jejich vyvoj v priab¢hu vyzkumu a nasledné¢ zde uvedeme ptepis
odpovédi k jednotlivym otazkam.

Vyvoj vyzkumnych otazek
Na zacatku vyzkumu byly stanoveny otazky, které byly pilotni, a snahou bylo
zjistit podstatné aspekty dulezité pro vyzkum. Jsou to tyto otazky:

Co je podle tebe prokrastinace?

Cim podle tebe vznika?

Cim se podle tebe projevuje?

Vnimas u druhych prokrastinaci?

Co t€ motivuje?

Co pouzivas k tomu, abys plnil své povinnosti? (techniky)

Co pouziva$ k tomu, abys mohl mit moZnost délat to, co t& bavi?
(konicky)

8. Co té uspokojuje?

9. Jak se udrzujes v tom byt objektivni (v pravd¢)?

10. Jakou roli v tvém zivot¢ hraje role spravcovstvi (a co to podle tebe je)?

Nk WD =

A poté byly doplnény v prib¢hu dotazovani prvnich 4 respondentt tyto otazky:

I.  Pokud budes v Zivoté efektivni, znamend to pro tebe naplnéni smyslu
zivota a pfinese ti to Stésti?
II.  Poslouchas druhé?

Tato sada otdzek byla rozdélena nasledovné. Otazky 1-4 zjiStovaly obecné
znalosti a souvislosti s prokrastinaci. Otazky 5 a 7 se ptaly na motivaci. Otazky
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6 a 8 se vénovaly akceschopnosti a technikam a otazka 9 objektivité. Otazka 10
byla doplitkova, v niz jsme se zam¢fili na vnimani tohoto pojmu. V rdmci této
prace by se dal zafadit pod prvni kategorii, tedy vSeobecné chépani
prokrastinace, ale kviilli moznosti zaménitelnosti byl umistén na konec otazek.
V pribéhu vyzkumu se ukazali nové otazky které se zdaji jako dilezité majici
vliv vedoucich i spole¢enstvi, proto byly ptidany doplitkové otazky I-II.

Nasledné byly tyto otazky vzaty, porovndny s tim, co respondenti odpovidali, a
rozsifeny a doplnény o nové otazky. Tento druhy béh ptidal nové oblasti a jiné
vyradil. Pfidavani a vyrazovani probihalo na zakladé toho, zdali otazky méli
smysl a vliv na vyzkum, ¢i ne. Pro praktické oddéleni béhem vyzkumu byly
otazky rozdéleny na urcité skupiny, které¢ budou nasledné popsany nize. Druha
sada otazek:

Co vis o prokrastinaci?

Jaky vnimas rozdil mezi lenosti a prokrastinaci?
Jakym zpiisobem voli$ svoje priority?

Jakym hlavnim zdrojem je u tebe prokrastinace?
Jakym zpisobem s ni pracujes? (otazka techniky)
Co je pro tebe hlavni motivaci?

Mas néjakou osobni vizi (celozivotni plan)?

Jak vnimas povolani od Boha jako svoji vizi?

A AR ol o e

Jakym zptisobem t¢ ovlivituje prokrastinace druhych.

. Umi§ vystoupit z davu a jak? (komfortnost v ramci cirkve - mozna
otazka povolani)

11. Delegujes své tkoly na druhé, nebo jsi solista?

12. Jakou roli pro tebe hraje spolecenstvi jakozto vné&jsi tlak?

13. Jakym zplisobem si tvofi§ volny Cas?

14. Jak pracujes s tinavou?

—_
=]

15.Jakym zplsobem pracujeS na tom, aby ses udrzoval v pravde?
(ptedevsim formy zpétné vazby)
16. Jak vnimas prokrastinaci v rdmci pohledu spravcovstvi ¢asu?

Stejné jako v predchozi sadé se objevilo n¢kolik zajimavych otazek, které byly
pridany jako doplitkové.

I.  Je podle tebe efektivita vSechno?
II.  Co pro tebe znamena efektivita?
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III.  MysliS si, ze je prokrastinace emocionalni problém?

Otazky 1-2 jsou opét otazky vazané k obecnému povédomi o prokrastinaci
s tim, ze pfibyla otdzka tykajici se otazky lenosti. Otazky 3-5 jsou vazany k
tématu technik a akceschopnosti. Otazky 6-8 jsou vazadny k motivaci
vedouciho. Protoze se béhem vyzkumu vyznam spolecenstvi ukdzal jako
dilezity, byla tato oblast rozsifena a zna¢né doplnéna; jedna se o otazky 9-12.
Otazky 13-15 jsou vézany k objektivité. Otazka 16, stejné¢ jako v prvni sad¢
otazek, se vztahuje k pochopeni vyznamu prokrastinace, tedy k otdzkam 1-2 v
pfipadé druhé sady. Dopliujici otazky I-II zjistuji, zdali je smyslem
prokrastinace pouze efektivita. Dopliujici otazky II-III jsou vazany k chapani
prokrastinace jako urcité formy problému a jeho pficin.

Jednotlivé otazky - analyza odpovédi

Stejn¢ jako jsme ukazali jednotlivé otazky v ramci jejich rozvoje, budeme
postupovat stejné¢ 1 v piipad¢é jednotlivych odpovédi. Nejdiive projdeme
odpovédi na prvni sadu otazek a poté na druhou. V néasledujici ¢asti poukdzeme
na zajimava pozorovani a nakonec uvedeme analyzu otdzek celkove, co ndm
ziskané data fikaji o problematice vedoucich v cirkvich. Nakonec provedeme
shrnuti vyzkumu.

Prvni sada otazek

V této sad¢ byli dotazovani celkem 4 respondenti, se kterymi proto budeme v
rdmci této Casti pracovat a na konci provedeme jeji analyzu. Poté to samé
provedeme s druhou sadou otdzek. Nakonec celkove analyzujeme oba oddily.

1. Co je podle tebe prokrastinace?
Na tuto otazku se sesli velice podobné odpovédi.
,Kdyz vim, co mam délat, a mam na to ten Cas, ale nedélam to.*

,»Asi jako zékladni predstavu mam odkladani véci na pozdéji, jako ponechani
svého Casu a rozvrhu chaosu, kdy se dulezité véci nedostanou na potad
zadného pracovniho ¢asu.*

Kromé jediné vyjimky, ktera tento pojem slysSela poprvé, vSichni respondenti
byli schopni odpovédét veskrze stejné, tedy ze prokrastinace je problematika
spojend s odkladanim ukolt, které jsou podstatné, ale nedélame je. Zde se nam
ukazuje, ze obecné lidé védi, kam si tuto problematiku zaradit.
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2. Cim podle tebe vznika?

Zde se odpovédi liSily, vétSina respondentli, kdyz se zamyslela, dosla k
uréitému zaveru.

,» 10 zalezi na kontextu osoby u mé. Mnoho let jsem stravil jako student, jako
prednasky, kdy mi to davalo pocit, Ze se vzdélavam, paradoxné to byl zrout
Casu. Zaroven mi branila v délani Casu. Jinak Casto serialy, musim se piece
néjak odreagovat odpocinout si. J4 osobné jsem to moc nemél. Spousta ¢asu mi
spotfebovala nevyuzity ¢as pfi cestovani. Nebo myslenky na marné véci.*

Nejcastéjsi odpovedi bylo z divodu stresu, ptipadné slozitosti danych tkolu.
Celkové vsak tato otdzka neméla takovy dopad, jaky byl o¢ekavan.

3. Cim se podle tebe projevuje?

Zde byly odpovédi svoji formou sice odlisné, ale obsahem shodné.

,» 10, co mélo byt, tak neni, velkd mira stresu. S pfibyvajicimi problémy balvan
problému je vétsi a vetsi.

Jednalo se o ¢innosti, které nebyly notné svazany s tim, co mélo byt vykondno.
Nejcastéji se jedna o uklid, sledovani serialt ¢i jina ¢innost, ktera se sice mize
zdat uzitecna, ale neni zrovna tou, kterou bychom méli délat. Zde je dobie

vidét, ze kdyz lidé prokrastinuji, maji velice podobné strategie. Nejcasteji byla
u této skupiny vidé€t snaha o to prokrastinovat ,,uziteCnym* zptisobem.

4. Vnimas u druhych prokrastinaci?

V této skupiné se ukdzalo, ze vyjma jednoho respondenta, u nikoho z nich
neovliviiuje prokrastinace jejich ¢innosti, tudiz se jednalo o lidi, kteti neméli
priliSnou pottebu vnéjsi vazby spojenou s jejich praci, ktera by méla vliv na
jejich prokrastinaci.

,»Je fajn mit kolem sebe lidi, kdyz se tfeba provadi brainstorming, ale obecné
pak mam radsi, kdyz mam svij ¢as a mohu si véci zpracovat.*

U posledniho respondenta vSak byla problematika prokrastinace ve vztahu k
druhym kli¢ova.
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»Hrozné¢ mé to roz€iluje. Kdyz ma nékdo odpovédnost, a neudéla to, tak mi to
vadi. A roz€ili mé to. Ale vyvolava to u mé pocit, Ze to musim feSit s Bohem.
Jé tohle neumim a vadi mi to u druhych.*

Diivodem, pro¢ tomu tak bylo, je, Ze respondentovy cinnosti byly silné
provazané s druhymi, a tak jejich pochybeni ¢i prokrastinace méla na néj
zasadni vliv. V této Casti bylo také dilezité vidét to, ze zde byl zohlednén
prvek toho, ze diivodem k prokrastinaci mohli byt i jiné okolnosti neZ pouhd
prokrastinace.

5. Co té motivuje?

Otazka jednotlivych motivaci byla v této skupiné celkové rozlisnd. Kazdého
motivovaly jiné Cinnosti. Tyto ¢innosti byly podobné ve sméru (tj. k Bohu),
avSak motivace jako takova byla rozli$na.

1. Prvni respondent uvedl smysluplnost ¢innosti, které provadi. Zde bylo
uzito pfirovnani o hiivnach z LukaSova evangelia. ,,No, asi nejvice mé
oslovuje pfirovnéani toho o hiivnach. Pral bych si pfijit do nebe a slySet
od JeziSe pochvalu za to, co jsem ud¢lal.*

2. Druhy zminil jeho vlastni povolani a lasku k lidem. ,,JJsem rada, kdyz
slouzim lidem a mohu vidét JeziSe v jejich zivot¢ a mohu jim ho
piinaset skrze vztahy a lasku.*

3. Tieti mél jako zasadni ¢ast to, Ze miluje lidi a Boha a je pro n¢j dilezité
vidét, ze se tyto Casti objevuji v zivotech druhych. ,No, je to u mé
komplet véci, ale pfedevsim vdécnost. Bih mi dal, Ze ho mizu znat. A
tak se chci vénovat jim z této vdécnosti.

4. V posledni odpovédi zaznéla motivace verSem ,,VSe co delate, délejte,
jako byste to ¢inili Bohu.* ,,Nemam upln¢ zadnou jasnou motivaci, ale
mam verSe, ktery si vzdycky uvédomim. VSe délejte, jako byste to
délali Panu.*

6. Co pouzivas k tomu, abys plnil své povinnosti? (techniky)

Co méli v této ¢asti respondenti velice podobné, je, Ze si ¢asto neuvédomovali,
ze vubec techniky pouzivaji (tim je pfedev§im mysleno to, Ze to tak nenazyvaji,
prosté dé€laji véci, které jim pomahaji zvladat svij Cas). Z technik nejvice
vyuzivali planovani, zpétnou vazbu a vyuziti druhych a elektronicka zatizeni
(mobily a riznou formu piipominani).
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»Pouzivam k tomu predevs§im pocitace. Planuju si véci do nich.*

»Kazdé pondéli si vyhradim dopoledne pouze na planovani a délam pouze to,
tak abych byl ptipraven na cely nésledujici tyden.*

»=Mam dva vedouci, se kterymi vzdy konzultuji po skypu, co budu délat
nasledujici mésic. Podle toho pak vim, jak si zhruba naplanovat svoje
¢innosti.*

7. Co pouZziva§ k tomu, abys mohl mit moZnost délat to, co té bavi?
(konicky)

Tato otazka se nakonec ukdzala jako bezpfedmétnd. Velice se prolinala s
otazkou ¢islo 6 a 5, tudiz respondenti na ni jiz neméli co odpovedeét.

8. Co té uspokojuje?
Na tuto otazku odpovédéli dotazovani razné.

1. V ptipadé prvniho respondenta se jednalo o volno a ¢innosti, které mu
ptipadaji smysluplné. ,,Mam rad, kdyz mohu doma chodit a tfeba si jen
¢ist knihy, nebo byt s détmi.*

2. Druhy respondent uvedl volny ¢as s lidmi. ,,Pokud mohu byt s ptateli a
nemusim s nimi pracovat, ale mizu si uzivat ¢as s nimi.*

3. Klid a moznost sledovat seridly a délat véci, které ¢asto délat nemuize
kvali vytizeni. ,,Rad sleduji seridly, ale mdm mnoho Cinnosti, a tak si
tento odpocinek dopfteji jen jednou za Cas.*

4. Posledniho respondenta uspokojovaly cinnosti spojené s manudlni
praci, u které nemusi pfemyslet. ,,Nejradsi mam, kdyZ mohu jit na
zahradku a tam tfeba okopavat zdhony, u toho si hodné odpocinu.*

9. Jak se udrzuje$ v tom byt objektivni (v pravdé)?

Zde bylo zajimavé, Ze vSichni 4 respondenti méli spole¢nou véc a to je vliv
spoleCenstvi na udrzovani jejich objektivity. VSichni uvedli, Ze maji nékoho,
kdo je udrzuje v objektivnim pohledu a dava jim zpétnou vazbu na to, co délaji.
ve 2 pifipadech méli jako zpétnou vazbu konkrétni osobu - supervizora, u
druhych 2 se jednalo o konkrétni zpétnou vazbu od zaméstnavateld, ktefi jim
umoznovali uvédomovat si, co d€laji, a pomahal je udrzovat v realité.
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»Nejvice mi poméhaji v tomto sméru pratelé ve sboru, kdyz spolu mluvime o
vécech. Casto se na tyto témata dostaneme. Nékdy si o to fikam 1 sam.*

»Mam zenu, se kterou se setkdvam po skypu, diive to byla psychoterapeutka a
délavala také supervizi. Ted’ ji déla mné. Je to hodné dobré a jsem za to
vdécna.

»Jsem vykazatelna vedeni. Mame jednou za Cas sezeni, na kterém provadime
vyhodnoceni.*

10. Jakou roli v tvém Zivoté hraje role spravcovstvi (a co to podle tebe je?)

VSichni respondenti tuto otazku vnimali pifekvapivé ve velice podobném
duchu. Podle jejich odpovédi se jednd o moznost spravovat Cas jakozto néco,
co jim bylo dano. Hlavni sloZkou je zde to, Ze si to uvédomuji. Rozdilnost byla
v tom, ¢emu svlj fas vénuji a jak s nim pracuji. Ve trech piipadech Slo
vénovani svého Casu sluzb€ lidem a Kristu. V pfipad¢ jednoho respondenta
poté jakym zpisobem se svym casem pracuje, i kdyZ jen ve vyjimecnych
ptipadech.

Na tyto otazky odpovidali pouze dva respondenti.

I. Pokud budes v Zivoté efektivni, znamena to pro tebe naplnéni smyslu
Zivota a prinese ti to Stésti?

Oba uvedli shodnou odpovéd, Ze ne. Zdrojem je v tomto ptipadé Bih.
I1. Poslouchas druhé?

Oba respondenti uvedli, ze ano, je pro n¢ dilezité védét nazory druhych,
zpétnou vazbu a rady. Ukazuje se to pro n¢ jako efektivni zdroj pomoci.

Analyza odpovédi prvni sady otazek

Prvni sada poukazala na mnoho zajimavych témat a oblasti, se kterymi
muzeme pracovat.

e Obecné lidé veédi, nebo alesponi tusi, v ¢em se skryva problematika
prokrastinace, avSak nevnimaji tuto problematiku jako zavaznou.

e Ukazuje se, Ze tato skupina ma vytvofené techniky a umi pracovat s
problematikou prokrastinace, ackoli si ¢asto neuvédomuji, ze by takovy
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problém existoval. Tento fakt vztahujeme jak ke vzdélani, tak i k tomu,
ze jsou jiz star$i vékova skupina, kterd ma jasnéji uréené priority.

e Pro celou tuto skupinu je diilezitd zpétnd vazba od druhych. Celkové se
zde ukazuje, Ze spoleCenstvi ma silny vliv na jejich snizeni
prokrastinace.

e Pro vSechny je spolecnd i celkova motivace. Jak se ukazalo, duchovni
zivot a sluzba jsou pro n¢ velice zasadni a dilezité v tom, co délaji a to
Ze neprokrastinuji.

e Uspokojeni v této skupiné nehraje jiz takovou roli, aby to byl hlavni
motiv pro neprokrastinovani.

Druhé sada otazek
Ve druhé skupin¢ byl shodny pocet respondentt a to 4.

1. Co vi§ o prokrastinaci?

Stejn¢ jako v ptfedchozi skupiné znali v rdmci problematiky prokrastinace
obecné terminy a tento pojem. Ve dvou piipadech byly odpovédi velice
konkrétni a propojené s odbornou praxi.

,»Je to problematika, kterd ma podle mé vice pficin, ale jednou z téch zasadnich
jsou emoce a to negativni. Co kdyz to nezvladnu?*

2. Jaky vnimas rozdil mezi lenosti a prokrastinaci?

Tato otazka je zde uvedena kviili stejné otazce v teoretické Césti této prace.
Respondenti se shodli na tom, ze lenost a prokrastinace jsou dvé rizné
kategorie, které se vSak v mnoha oblastech piekryvaji a maji mnoho
dana c¢innost vztahuje, tj. pokud je Cinnost diilezitd a pfesto praci nefinime,
jedna se jiz nejspise o prokrastinaci.

,»V zasad¢ pokud mam délat n¢jakou dilezitou ¢innost, ale délam néco jiného, i
kdyz vim, ze m¢ to poskodi, tak je to podle mé jiz prokrastinace.*

3. Jakym zpiisobem voli§ svoje priority?

Volba priorit se ukazala jako dilezita soucést zivota kazdého respondenta.
VSichni uvedli, Ze si své pracovni a Zivotni priority uvédomuji a jsou schopni si
je urcovat.
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Volba priorit probih4 na zdkladé toho, co vnimaji jako diilezité a co se ukazuje
jako podstatné v tom daném obdobi. Tteba psani odborné¢ prace ma vétsi
prioritu nezli sledovani seridlu. Pfipadné odpocinek je dileZitou soucasti a
respondent uvedl, Zze pokud by jej spravné neumistil (tj. neskoncil by vcas),
muze mu to znemoznit praci na dals$i dny vlivem tnavy.

»Musim si vybirat, co délam. M4 to pak vliv na efektivitu ¢innosti. Pokud bych
volil $patné¢, dostanu se do skluzu a nasledné stresu.*

4. Jakym hlavnim zdrojem je u tebe prokrastinace?

Odpoveédi byly v ramci této skupiny odlisSné od té piedchézejici. Byly zde
uvedeny nové obavy, perfekcionismus a piehlceni povinnostmi. Déle se tu vSak
objevily i pluvodni, tj. seridly, Cinnosti, které vypadaji uzite¢n¢ (nejcastéji
uklizeni).

5. Jakym zpiisobem s ni pracujes? (otazka techniky)

Zde byly piekvapivé techniky obdobné jako v piipadé prvni skupiny.
Planovani, zpétné vazba, ur€ovani priorit, pfipominky a vedeni denik.

,Vzdy v nedé€li vecer si sednu a naplanuji si cely tyden dopiedu a mam to jako
hlavni prioritu tohoto dne.*

»Ptam se lidi, zdali to, co délam, ma smysl. Pokud ne, pfestanu to délat a
hledam, jak tu danou ¢innost délat jinak a lépe.*

6. Co je pro tebe hlavni motivaci?
Zde byly motivace uvedeny rizné.

1. Jako prvni byla uvedena nutnost véci délat a spliovat to, k ¢emu jsme
volani, a vime, pro¢ to musime délat.

2. Druhy respondent uvedl jako motivaci to, Ze vidi potfebu u druhych a
chce jim pomoci a nemtze vidét, Ze by néco ned¢lal. ,,Kdyz vidim, ze
se ma néco udélat, prosté jdu a udélam to.*

3. Odpovéd tietiho respondenta byla ptekvapiva, protoze jeho motivace
byla asi nejzajimavéjsi. Uvedl, Ze jej motivuje vSechno, co jej bavi, a
problém vidi spiSe v tom, co nedélat nez co d¢€lat. ,,Méam asi obdarovani
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od Boha, ale m¢ bavi vSechny ¢innosti, které délam, takze mam spiSe
problém s tim volit, které chci délat doopravdy.*

4. Posledni dotazovany uvedl smysluplnost a to, aby to pomohlo né¢komu
dals$imu, takze aspekt spolecenstvi. ,,Délam véci, u kterych vidim, ze
maji smysl. Pokud jej nemaji, nevidim ditvod jim vénovat sviij ¢as.*

7. Mas néjakou osobni vizi (celoZivotni plan)?

Kazdy z respondentli mél svoji vizi pro Zivot. Opét se zde setkdvame s mnoha
rozliénymi nézory, ale celkové vize byly vZzdy vazané k lidem v ramci sboru a
jejich cCinnosti byly provazané. Praktické Zivotni vize uvadét do podruci
celkové duchovni vizi. Jeden respondent uvedl, Ze nema vizi, ale poslani, tj.
néco vice nez pouhd vize pro jeho osobni zivot. Vzdy se vSak vSechny vize
tykaly volani Boha k ¢innostem, které jej maji oslavovat.

8. Jak vnimas povolani od Boha jako svoji vizi?

Bylo zajimavé sledovat, ze vSichni respondenti mluvili o vizi, kterd se nedala
oddélit od té praktické, a méli ji propojenou s zivotni vizi. Tudiz odpovéedi se
navzajem prolinaly. Respondenti m¢li i podobny cil takto shrnuty: byt blize k
Bohu a milovat lidi, ackoli kazdy svou formou.

9. Jakym zpiisobem té ovliviiuje prokrastinace druhych?

Oproti prvni skupiné zde respondenti uvadeli vétsi nartst vlivu druhych na
jejich zivot. Prokrastinace zde byla vice zahrnuta do jejich Zivota, a pokud se
dotykala konkrétné jejich prace, byla hodnocena vzdy siln¢ negativné, tudiz
tito respondenti byli ostatnimi lidmi, ktefi prokrastinovali, silné¢ ovlivnéni,
pokud se jednalo o jejich praci. Jeden respondent uvadi, ze radéji kvili tomu
nerad pracuje s druhymi.

,Nerad pracuji s druhymi, protoze nemohu zcela kontrolovat pribéh ¢innosti a
to m¢ frustruje, proto se snazim co nejvice véci délat sam.*

»Pokud ma pfimo na mé vliv, tak mé Stve.*

»Pokud nékdo prokrastinuje, tak mé to dokaze hrozné nastvat, protoze jsme se
na nééem domluvili, a nebylo to dodano vc€as. Druha varianta je, Ze to neni v
potiebné kvalité, to je skoro stejné, jako by praci neodevzdal.*

61



10. Umi$ vystoupit z davu a jak? (komfortnost v ramci cirkve - moZna
otazka povolani)

Vsichni respondenti shodné odpovédéli, ze pokud je to dilezité, tak ano, ale za
béZnych okolnosti, pokud to neni zapotiebi, neradi vyvolavaji konflikt. Jeden
respondent uvedl, ze vice neZ diive nebo pokud to pomiiZe vést ostatni. Jsou si
toho vSak védomi a shodli se na stejném tvrzeni: Pokud je to dulezité, tak ano.

,»Ano pokud je to nutné, n€kdy to délam, protoze to jini neudélaji.*
11. Delegujes své ukoly na druhé nebo jsi sélista?

Dva respondenti své ukoly pfiili§ nedeleguji, v jednom ptipad¢ je to pro
respondenta dokonce nepfijemné, protoze to casto miize vyvoldvat spise
problémy. Druzi dva uvedli, Zze své tkoly deleguji, ale zalezi na okolnostech.
Jeden z respondentii uvedl to, ze deleguje podle lidi a podle véku a zkuSenosti
jim v této praci pomaha.

,Deleguji své ukoly, ale Casto si to vliibec neuvédomuji, Ze to délam, ale zda se
to byt efektivni.*

»Ano deleguji, ale kdyz je Cloveék, kterému davam ukol, mlads$i nebo méné
zkuseny, vice si ho hlidam.*

12. Jakou pro tebe hraje roli spoleCenstvi jakoZto vnéjsi tlak?

Zde se nazory liSily. Pro vétSinu je spoleCenstvi dillezity prvek, ktery si
uvédomuji. AvSak vliv na jednotlivce je rozli¢ny. Nejzajimavéjsi byla
odpovéd’, ze spolecenstvi mé ovliviiuje do té doby, nez se od n¢j védome
odstfihnu, pokud to pottebuji. Jinak obecné vSichni respondenti hovoftili o
védomi toho, Ze je to vyznamny prvek, ktery je osobn¢ ovliviiuje a méni nazor
a kvalitu ¢innosti smérem k lepSimu.

»No, kdyz vim, Ze néco pro nékoho délam, a ¢ekdm na to, tak se na to piece
nevybodnu!*

~ vy

13. Jakym zpiisobem si tvori§ volny ¢as?

Tato otdzka byla zajimava v tom, ze mé¢la podobny vyvoj odpovédi. VSichni
respondenti souhlasili, ze potiebuji sviij volny ¢as. Kazdy jinou formou
(samota, prace s urcitou skupinou lidi, rutinni Cinnost) s tim, Ze si jej museji
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sami doptfedu planovat, protoze pro vSechny je stejny problém, Ze pokud si jej
nevytvoii, jsou schopni jej zaplnit.

»3vlj volny Cas si planuju doptedu, protoze kdyz to neud€lam, najde se vzdy
n¢kdo, kdo mi do né&j vstoupi.*

»Musim si planovat volny Cas, protoZe jsem schopen si jej vzdy naplnit mnoha
¢innostmi, ale pokud to neudélam, jsem pak unaveny.*

14. Jak pracuje$ s unavou?

Zde se nazory lisily. Zde se z velké ¢asti projevil faktor zkuSenosti a faktor
véku.

,Dfive jsem byl schopen dé¢lat 16 hodin denné. Ted’ uz je to znacné méné,

vvvvv

Ukéazalo se, ze ¢im byli respondenti starsi, tim vice si svijj cas hlidali a 1épe
rozpoznavali ¢as Unavy. Proto s nim také cilenéji nakladali. Pouze v jednom
pripad¢ byla touha odpocinek omezit, av§ak zatim s negativnimi dopady.

15. Jakym zpusobem pracujes na tom, aby ses udrZoval v pravdé?
(predevSim formy zpétné vazby)

Ukazuje se, ze vSichni respondenti maji svym zplisobem zpétnou vazbu, kterou
dal$i zdroje, pfedevsim Bibli jako zpétnou vazbu, piipadné konkrétni verSe,
kterymi se snazi vracet do reality zivotniho byti.

,»V prvni fadé v ramci spolecenstvi, které mi dava zpétnou vazbu. A nasledné
skrze Pismo, které m¢ Casto usvédcéuje.

16. Jak vnimas prokrastinaci v ramci pohledu spravcovstvi ¢asu?

V druhé¢ sadé se objevila zajimavd odpovéd, kterd se vztahovala ve
spravcovstvi ¢asu ke vztahu k druhym, a tato odpovéd’ se opakovala. Ukazuje
se, ze to, jak respondenti nakladaji s Casem, je siln¢ vazano k tomu, jak se
vztahuji k druhym a jakym zplsobem vici nim citi ur¢itou odpovédnost. Déle
jde také o to, kolik Casu vlastn¢ vénuji dilezitym ¢innostem spojenym s touto
problematikou a kolik z ni investuji do druhych.

63



,»U mé je to otazka vztahu s Bohem, ktery neni odd¢litelny od vztahu s lidmi.
Jediny jak byt vérny sobé&, je byt vérny Bohu a to souvisi i se spravovanim
casu. Pokud chci byt dobry spravce, musim byt vérny Bohu.*

I. Je podle tebe efektivita v§echno?

Zde se odpovédi liSily. Shoduji se na tom, Ze to neni vSe. Na druhou stranu
pokud budeme efektivné pracovat, miize ndm zbyt vice Casu na dulezité véci,
které potfebujeme d¢lat.

I1. Co pro tebe znamena efektivita?

Efektivita je podle respondentti spravné a kvalitni vyuziti ¢asu. To se projevuje
tak, ze zvladnu kvalitni praci v krat§im ¢asovém horizontu. Kde je hlavnim
faktorem cas, ktery uSetiime.

I11. MysliS si, Ze prokrastinace je emocionalni problém?

Zde uvedli respondenti, ze ano. Z velké ¢asti si mysli, ze prokrastinace je
emocionalni problém, a to nejvice spojeny se strachem. Ten se projevuje tak,
ze ackoli vime, Zze bychom méli néco dé¢lat, neudélame to ze strachu, Ze by
kvalita prace byla nizka, nebo bychom si dokézali, ze na to nemame.

Analyza odpovédi druhé sady otazek

Druhé sada otazek byla rozsifena o mnohé témata, ale piekvapivé se schazely
velice podobné odpovédi.

e Lid¢ v druhé skupin€ méli jasnéjsi predstavu o pojmu prokrastinace, ale
do dusledku vliv téchto informaci mél stejny dopad.

e Motivace a vize jsou zde propojené a vice uvédomélé. Celkove
respondenti védeli dobfe, jak nakladat se svym ¢asem, co chtéji délat a
pro¢. Z toho lze usuzovat to, ze si velice dobfe uvédomuji, co délaji a
proc.

e [ v piipadé této skupiny jsou respondenti vybaveni technikami, kterymi
zvladaji svoji prokrastinaci, a vi, jak s nimi pracovat. Jedna se tedy
predevsim o planovani, zpétnou vazbu a ur¢ovani priorit.

e Vira se ukazuje jako dilezitd soucast boje proti prokrastinaci, protoze
dava dobrou zpétnou vazbu. Navic se zde objevuje 1 vyuziti Bible jako

64



prvku zpétné vazby. Tyto véci se ukazuji jako dilezité soucésti feSeni
prokrastinace.

Ukazuje se, ze jako zasadni prvek na zvladani prokrastinace ma vliv
spoleCenstvi a to, jak se k nému respondent vztahuje; vnima jej jako
odpovédnost a ta mu nasledné nejspiSe nastavuje pfirozené hranice.
Navic si respondenti uvédomuji prvek sobeckého jednani, pokud
prokrastinuji.

Zajimavé odpovédi
V této ¢asti jsme vybrali n¢kolik odpovédi, které byly soucasti rozhovort. Ty
roz§ifovaly otazky nad jejich rdmec a pomahaly 1épe chapat prokrastinaci.

1.

,Vnimdm, Ze prokrastinace vznikd jako chronicky dusledek zvyku
lenosti. Kazdy z nas si jednou za Cas polenosi, avSak ve chvili, kdy se z
lenoSeni stava zvyk, pfichdzi nejspiSe i prokrastinace.” - Zde jeden
respondent uvedl zajimavy ndhled na vznik prokrastinace, ktery je
vztazen k chovani a zvykovosti, ne k zdhadnému vyskytu prokrastinace.
,Pokud nékdo prokrastinuje, je vlastné sobec. Jedna tak, protoze hleda
zkratku a cestu, jak z problému ven, bez ohledu na to, jaky to bude mit
vliv na druhé. To mi vadi.“ A druhd podobna odpovéd’: ,,Pokud nékdo
prokrastinuje a ma to na m¢ vliv, tak mé to upfimné Stve!* - Zde se
vyskytuje zajimavy prvek toho, ze se nejednd skute¢né jen o problém
jednotlivce, ale celého spolecenstvi nebo, chcete-li, vztahu lidi mezi
sebou.

,,Pismo povazuji jako skvélou zpétnou vazbu, je to pro mé zdroj pravdy,
ze které Cerpam.” - Tato odpovéd’ byla velice Castd a zaroven ukazuje,
ze pro véficiho je to zdrojem pravdivého pochopeni Zivota. Zde je
dalezité¢ zminit, ze ji vyuzivali vSichni respondenti.

Vysledky analyzy
Jaké je tedy celkové shrnuti odpovédi a analyza jednotlivych odpovedi?

V ptipad¢ této skupiny se jedna o problém, ktery existuje, ale mé sva konkrétni
feSeni. V nasledujici ¢asti jiz nebudeme délit odpovédi na jednotlivé skupiny,
ale uvedeme analyzu obou skupin dohromady.
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Ve sborech je jasné povédomi o tom, co je problematika prokrastinace,
a lidé se s touto problematikou jiz setkali, avSak ne vzdy je takto
pojmenovana.

Tato skupina se vyznacovala tim, Ze vé&déla, pro¢ véci déla (jsou
motivovani), méla i jasnou vizi sméfovani a rozumeli smyslu svych
¢innosti.

Vsichni respondenti méli techniky a postupy, kterymi zvladali
prokrastinaci ve svém zivote, ackoli se tyto techniky ¢astecné lisily.

5 z 8 respondentli je néjakym zplsobem ovlivnéno prokrastinaci
druhych, uvédomuji si to a davaji jim to najevo ve snaze o napravu k
lep§imu jednani.

Jako silna stranka se zde ukazala zpétna vazba, kterd se zda byt
dilezitym prvkem.

Jako dalsi dilezity prvek je zde vira a Bible v tom spojeni, ze jim dava
jak smysluplnost jejich ¢innosti, tak jim pomahé ve vedeni a smétovani
k cili.

Celkové se ukazovalo, ze prokrastinace neni v piipad¢ respondentt
takovy problém a uméji s ni pracovat.

Zavér a shrnuti vyzkumu
K ¢emu jsme tedy dosli v tomto vyzkumu a jaké jsou vysledky?

Jak bylo vidét z vyzkumu, vedouci v cirkvich maji s problematikou
prokrastinace obecné mensi problémy a maji dobré povédomi o této
problematice. Navic pokud ji fesi, tak s velice dobrymi vysledky. Davodi k

Mrwe .

tomu mize byt vice. Jako hlavni pfi¢iny jsou dle autora nasledujici:

1.

Vék - ukazuje se, ze ¢im je ¢lovek starsi, tim vice méa zdroji a Iépe
chape, jak nakladat s ¢asem.

Vzdélani - vétSina respondenti méla své zkuSenosti Casto silné
propojené se svym vzdélanim a ¢innostmi s nim spojenymi.

Kreativita uziti technik - vSichni respondenti méli dobfe vybudovany
systém technik a postupli, jak efektivné pracovat s prokrastinaci.
Védeli, jak nakladat s asem a co délat.

Smysluplnost ¢innosti - bylo také dobfe vidét, ze vSichni vedouci
védeli, pro¢ véci délaji, a dava jim smysl tyto ¢innosti délat.
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5. Jasna motivace - vSichni respondenti méli jasnou motivaci, pro¢ véci
délaji.
6. Vira - ukazuje se jako silny prvek, ktery ovliviiuje to, jak se divaji na
¢as a jak s nim pracuji.
7. SpoleCenstvi - lidé a spoleCenstvi kolem nich silné¢ podporuje
spoleCensky aspekt a snahu mén¢ prokrastinovat.
Shrnuti

Ukazuje se, ze obecné vedouci v cirkvi maji mensi sklon k prokrastinaci, a
umgji dobie regulovat to, jak zvladaji tento problém v jejich osobnim zivoté.

Diskuze
V této Casti je vhodné uvést moznou diskuzi nad tim, pro¢ dopadl vyzkum tak,
jak dopadl, a bylo by vhodné zde uvést i kritiku této problematiky.

l.

2.

3.

Prvni diivod, pro¢ tak tento vyzkum dopadl, je nejspisSe vybérem
respondentll. Vék a vzdélani se ukazuje jako dulezity prvek pro tento
vyzkumny vzorek. Bylo by zajimavé sledovat, zdali by vysledky byly
stejné, pokud by byl vzorek z riznych vekovych kategorii a rtiznych
stupnii vzdélani, protoze by to mohlo ¢aste¢né pozménit ndhled. Byly
by vysledky stejné, pokud by vedouci dosahoval véku kolem 20 roki a
mél pouze stfedoskolské vzdélani? NejspisSe by byl vidét rozdil v
motivaci a v chapani smyslu toho, pro¢ délaji to, co délaji. Na druhou
stranu by tam mohl byt zajimavou formou obsazen elan a zapal pro véc,
kterou maji star$i vedouci jiz vzitou.

Dalsi otazka se nabizi, a to zdali vira ma tak zasadni vliv, nebo ne.
Autor véfi, ze ano, avSak pro dobrou korekturu by bylo zajimavé udélat
podobny vyzkum s lidmi mimo cirkev. Vliv by tam byl asi viditelny,
pfedevsim v oblasti motivace. Je vSak otadzka, zdali by mél vliv na
vykonnost respondentti jako takovou.

Zajimava otazka by také byla, jaky vliv by mélo spolecenstvi na jeho
motivaci, pokud by nebylo funk¢ni. Protoze v ptipad¢ této prace se
vzdy jednalo do urcité miry o funkéni spolecenstvi s dobrym zdkladem.
Jak by v8ak fungoval ¢lovek, ktery by nemél za sebou kvalitni zdzemi a
podporu 1idi? NejspiSe by doslo k vyhoteni nebo ke ztraté motivace.

vvvvvv
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Zavér a shrnuti prace

Jak tedy zakoncit tuto praci? Celkové je problematika prokrastinace stale jeste
nova a v ramci cirkevniho prostfedi zatim ne pfili§ feSena. Co nam tedy tato
préace piinesla?

Prokrastinace je problematika, kterd Siroce zabird mnoho oblasti lidského
zivota a nevyhybd se nikomu. V ramci cirkve se s ni bézn¢ setkdvame. Je to
problematika kazdodenniho Zivota, a pokud mame zodpovédné zit zivot pro
Krista, méli bychom si ji uvédomovat.

V ramci integrace je prace s prokrastinaci dobie v€lenitelnd. Ma sva uskali a
veétici si musi uvédomovat, ze cilem neni pouze jeho spokojeny zivot, ale
mnohem vice. Na druhou stranu mu mtiZe tento systém pomoci lépe fungovat a

vewr

Jako nejvétsi rozdilnost by méla byt pro véficiho otazka jeho motivace a k
¢emu je skute¢n¢ volany. V rdmci technik zde neni témét co vytknout. Jako
dalezity prvek je vsak spolecenstvi, kterého bychom si méli vice vazit a
zaroven 1 vice vyuzivat, protoze se ukazuje jako dulezita ¢ast toho, jak véci
délame. Nakonec i1 Bible se op¢t ukazuje jako skvély zdroj objektivity a toho,
co nam muze poveédét o nds samych.

Vyse zminéné véci nam potvrzuje vyzkum v této praci a je dobré se k nému
vztahovat. Vedouci cirkve, paklize jsou dobfi, maji mnoho co nabidnout, a to 1
v oblasti prokrastinace a jejiho feSeni.

Na zavér této prace je tedy dobré podotknout, ze prokrastinace je moderni
fenomén, je fesitelny a cirkev v tom ma mnoho co nabidnout. Kfest'anstvi jako
takové teSilo po staleti problematiku spravovani Casu a efektivity. A ackoli to
neni jejim hlavnim cilem, nabizi mnoho dobrych a kvalitnich zdroja, ze
kterych Ize do budoucna Cerpat. Byla by Skoda je ponechat stranou jen proto,
ze se jedna o viru.
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